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ONSOZ

Insan saglig1 ve yasam kalitesi agisindan egzersiz ve spor ¢ok &nemlidir.
Diizenli egzersiz yapmak, fiziksel ve zihinsel sagligi korumaya, hastaliklara
kars1 korumaya ve yasam siiresini uzatmaya yardimci olur. Icerisinde kazanma
ve kaybetme ruhunu barindiran spor, insan yasaminin her alaninda énemli bir
yere sahiptir. Fiziksel, zihinsel ve sosyal sagligimizi korumamiza, toplumsal birlik
ve beraberligimizi giiglendirmemize, kiiltiirel degerlerimizi yasatmamiza ve
uluslararasi iliskilerimizde 6nemli bir rol oynamamiza katkida bulunur. Sporla
ilgili bilimsel climleler, sporun insan saglig1 ve yasam kalitesi {izerindeki etkilerini
inceleyen aragtirmalardan elde edilen bulgular1 yansitir. Bu ciimleler, sporun
fiziksel, zihinsel ve sosyal sagligimiza nasil fayda sagladigini gosteren 6nemli
bilgiler igerir. Spor, zihinsel sagligimizi korumamiza ve gelistirmemize yardimci
olur. Diizenli egzersiz ve spor stresi, kaygiyl, depresyonu azaltmaya, ruh halini
iyilestirmeye ve 6zgtiveni artirmaya yardimei olur.

Sporla ilgili bilimsel ciimleler, bu faydalar1 destekleyen bulgular igerir. Spor
bilimleri ise sporun tiim yonlerini inceleyen, bilimsel yontemlerle arastiran ve
gelistiren bir alandir. Spor bilimleri, sporun her asamasinda gorev yapan kisiler
i¢cin 6nemli bir bilgi kaynagidir. Sporcular, antrendérler, yoneticiler, spor bilimleri
akademisyenleri ve spor endiistrisinde ¢alisanlar icin gerekli olan bilgileri spor
bilimleri alanindan edinebilirler.

Spor bilimleri, son yillarda hizla gelisen bir alandir. Bu gelisimde, sporun
popiilaritesinin artmasi, sporun saglik ve yasam kalitesi tizerindeki olumlu
etkilerinin anlagilmasi ve sporun ekonomik degerinin artmas1 gibi faktorler
etkili olmustur. Spor bilimleri alanindaki gelismeler, sporun daha giivenli,
daha verimli ve daha adil bir sekilde yapilmasina katkida bulunmaktadir. Bu
gelismeler ayni1 zamanda, sporun toplumsal faydalarinin artmasina da yardimci
olmaktadir. Spor bilimleri, sporun gelecegini sekillendirecek ¢nemli bir alandir.
Bu alandaki gelismeler, sporun daha giivenli, daha verimli, daha adil ve daha
toplumsal fayda saglayan bir hale gelmesine yardimci olacaktir. Bu baglamda
spor bilimlerine katki saglamasi agisindan; bilimsel ¢alismalarin ¢iktisini veren
kitabimizda spor bilimlerinden faydalanmak isteyen okuyucularimiz i¢in ¢esitli
spor alanlarindan arastirmalar yer almaktadir. Okuyucunun bu ¢iktilardan en iyi
sekilde faydalanmalar1 ve kendi ¢alismalarinda da giktilarin yol gosterici olarak
yer almasini temenni ediyor ve kitabimizda emegi gecen tiim yazarlarimiza ve
yayin evimize tesekkiirlerimizi sunuyoruz.
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BOLUM 3

SPORCULARDA TEK OGUN BESLENME VEYA DUSUK
KALORILI DIYETLERIN ETKILERI

Sibel TETiK DUNDAR!

GIRIS
Cogu insan gida alimini, 6giinler arasinda atistirmaliklarla birlikte 24 saatte g
ogiin seklinde gergeklestirir (Kant, 2018; Paoli ve ark., 2019).

Yemek sonrasi plazma insiilin konsantrasyonlar: yiikselir ve ardindan periferik
dokularda glukoz alimini ve oksidasyonunu artar (Thiebaud ve ark., 1982).

Ayrica insilin, diyet yaginin yag dokusunda depolanmasini destekleyen
lipoprotein lipazi aktive eder (Lafontan ve Langin, 2009).

Orug sirasinda (6rnegin gece boyunca) plazma insiilin konsantrasyonlarinin
diigtirtilmesi, aghigin devam etmesi durumunda fizyolojik insiilin direnci
durumuyla sonuglanan glikozdan yag oksidasyonuna gecis olan lipolize izin verir
(Lafontan ve Langin, 2009; Soeters ve ark., 2012).

Cesitli postprandiyal sinyaller (6rn. plazma safra asitleri, fibroblast) biiytime
faktorii 19 (FGF19), lipidler), yemek alimindan 4-5 saat sonra sistemik dolasimda
hala artmaktadir (Schrezenmeir ve ark., 1993; Van Nierop ve ark., 2019; Meessen
ve ark., 2020).

Evrimsel bir bakis agisindan insan viicudunun daha disiik 6giin sikligina
alistig1 dusiiniilebilir (Meiselman, 2000).

Metabolik esneklik (yani karbonhidrat ve yag asidi oksidasyonu) metabolik
saghgin bir ozelligidir. Ote yandan siirekli/sik gida alimi, metabolik esnekligin
azalmasina, obeziteye ve tip 2 diyabete neden olabilir (T2DM) (Smith ve ark.,
2018).

Yasam tarziyla iligkili bu hastaliklar, modern beslenme aligkanliklar1 ve
hareketsiz yasam tarziyla iliskilidir (Kopp, 2019).

' Dr. Ogr. Uyesi, Erzincan Binali Yildirim Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Antrendrliik Egitimi
Boliimi, s_tetik55@hotmail.com, ORCID iD: 0000-0001-6813-0969
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Biyolojik gerekgesi, diisiikk maliyeti ve farmakolojik olmayan yaklagimi
nedeniyle 6nleme veya tedavi stratejilerinde beslenme ve egzersiz uygulamalar:
ilk sirada yer almalidir (Manson ve ark. 2004).

Diistik kalorili diyetler, yag asidi oksidasyonu ve ketojenik enzimlerin yukar:
regiilasyonu (Newmaster ve ark., 2022), istahin bastirilmas: Johnstone ve ark.,
2008), postprandiyal glikoz metabolizmasimin iyilesmesi (Zhu ve ark., 2022),
ve insiilin benzeri biiyiime faktorii 1'de azalma nedeniyle keton cisimlerinin
olusumuyla iliskilidir, kanserde rol oynar (Crosby ve ark., 2021).

Bu baglamda, artan kanitlar disiik kalori alimmin diyabet, neoplazmlar,
gastrointestinal ve akciger hastaliklar1 (Zhu ve ark., 2022), kardiyovaskiiler
sistem hastaliklar1 (Santos ve ark., 2012) ve obezite (Kirkpatrick ve ark., 2022;
Zhou ve ark.,2022) gibi ¢esitli patolojilerde potansiyel olarak uygulanabilecegini
gostermektedir.

Diisiik kalori alimlarinda igerigi, gézlemlenen potansiyel faydalari etkileyebilir.
Ornegin, orta derecede diisiik karbonhidrath veya diigiik karbonhidratli diyetler
kilo vermede faydali olabilirken, ¢ok diisiik karbonhidrathi bir diyet diyabetli
hastalar icin ideal olmayabilir (Choi ve ark., 2022) ve bu alt gruptaki lipit
profillerini olumsuz etkileyebilir (Saslow ve ark., 2017).

Bazi ¢alismalar ayni1 zamanda diistik karbonhidrath diyetlerin yasam kalitesi
tizerindeki potansiyel etkilerini de ele almigtir (Abboud ve ark., 2021); bu
durum fiziksel durumu, psikolojiyi ve kronik stres diizeylerini etkileyen kronik
hastaliklarda kotiilesebilecegi bildirilmistir (Makovski ve ark., 2019; Shih ve
Simon, 2008).

DUSUK ENERJi KULLANILABILIRLiGi

Enerji kullanilabilirligi (EA), yagsiz kiitleye (FFM) gore enerji alim1 ve egzersiz
enerji harcamasindaki fark: yansitir (Loucks, 2014).

Calismalar sporcularda optimal EA»y1 belirleyemese de, hareketsiz normal
menstural dongiisii olan kilolu kadinlar igin en az 45 kcal’kg FFM/giin EA
(Loucks, 2014) ve egzersiz yapan erkekler icin 40 kcal/kg FFM/giin (Koehler
ve ark., 2016) fizyolojik islevler i¢cin optimal EA»>y1 saglamak i¢in bir esik gibi
goriinmektedir (Tablo 1). Normal menstural dongiisii olan kisiler tizerinde yapilan
klinik ¢aligmalar, 30 kcal/kg FFM/giin>iin altindaki kisa bir EA periyodunun (bes
giin) bile ciddi endokrin ve metabolik degisikliklere neden oldugunu bildirmistir
(Ihle ve Loucks, 2004; Loucks ve Thuma, 2003).
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Kadin sporcularda EA <30 kcal/kg FEM/giin tipik olarak klinik Diisiik Enerji
Kullanilabilirligi (LEA) olarak tanimlanir ve 30-45 kcal/kg FFM/giin aras1 EA
subklinik LEA olarak tanimlanir (Tablo 1) (De Souza ve ark., 2014, Melin ve ark.,
2015).

Bununla birlikte, sporcular {izerinde yapilan ¢alismalar, EA ile enerji
tasarrufunun veya metabolik hormonlarin bozulmas: (Heikura ve ark., 2018;
Koehler ve ark., 2013) ve menstruasyon gibi saglik bozukluklarinin objektif
onlemleri arasinda net esikler veya iligkiler bulmakta basarisiz olmuslardir (Melin
ve ark., 2015; Williams ve ark., 2015).

Viicudun enerji rezervleri (6rnegin yag dokusu ve viicut proteinleri) yakit
ihtiyacina 6nemli 6l¢tide katkida bulundugundan, baslangicta LEA negatif bir
enerji dengesine ve dolaysiyla kilo kaybina yol agar. Bununla birlikte, uzun vadeli
LEA, daha fazla kilo kaybini 6nlemek ve hayatta kalmayi tegvik etmek icin toplam
enerji harcamasini azaltmak amaciyla metabolik ve fizyolojik adaptasyonlara
neden olur, boylece viicut yeni bir enerji dengesi kararli durumu elde eder
(Loucks, 2014).

Bu nedenle, bir sporcunun agirlig1 stabil olabilir ve viicut kiitlesi veya viicut yag
seviyeleri agir1 derecede diisitk olmayabilir, ancak LEA’ya ikincil olarak fizyolojik
fonksiyon bozukluguna sahip olabilir (Loucks, 2014; Burke ve ark., 2018b).

Atletizm, fizyolojik gereksinimler, antrenman oOzellikleri ve optimal fizik
acisindan onemli dlgiide farklilik gosteren ¢ok ¢esitli disiplinlerden olusur (Slater
ve ark., 2018; Stellingwerft ve ark., 2018a; Burke ve ark., 2018a; Sygo ve ark,,
2018a) ( Tablo 2).

Orta ve uzun mesafe sporcular: kiigiik ve zayif olma egilimindedir; yiiksek
atlamacilar genellikle uzun ve zayiftir ve gii¢ sporculari (sprint, uzun ve iig
adim atlama, sirikla atlama, heptatlon ve dekatlon) hem zayif hem de daha
kasli ve giigliidiir. Buna karsilik, aticilar daha biiyiik ve daha yiiksek yaglanma
egilimindedir.

Sporcularda LEAya neden olan enerji alimi ile egzersiz enerji harcamasi
arasindaki uyumsuzluk, yarisma igin viicut kiitlesini veya viicut kompozisyonunu
optimize etmek, yaralanma ve hastalik sirasinda veya yeme bozukluklar: (ED’ler)
veya yeme bozuklugu (DE) nedeniyle kilo almay1 6nlemek i¢in kasitli bir davranis
olarak ortaya ¢ikabilir.
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Ozellikle diisiik enerji yogunluklu diyetlerle ultra saghkli veya «temiz»
beslenmeye baglilikla birlestirildiginde, yiiksek siddetli antrenman donemlerinde
biiyiik enerji ihtiyaglar1 ve bastirilmis istah gibi LEA>y1 gesitli potansiyel nedenler
aciklayabilir (Melin ve ark., 2016, Burke ve ark., 2018b).

Enerji alimi, finansal veya zaman kaynaklarinin eksikliginin yani sira kiiltiirel
inanglar gibi diger faktorlerden dolay: yetersiz olabilir (Burke ve ark., 2018c). LEA
disindaki diyet yonleri de asir1 diyet lifi alim1 (Melin ve ark., 2016) ve giin ici
optimal olmayan enerji dengesi gibi fizyolojik islevleri etkileyebilir.

Son ¢aligmalar, benzer 24 saatlik EA ve enerji dengesine ragmen, fonksiyonel
hipotalamik amenore (FHA)l1 kadin dayaniklilik sporcularinin normal menstural
dongiisii olan sporculara kiyasla katabolik durumda daha fazla zaman harcadigim
(Fahrenholtz ve ark., 2018) ve erkek dayaniklilik sporcularinda katabolik
belirteclerin arttigini gosterdigini bildirmistir (Torstveit ve ark., 2018).

Son ¢alismalar cesitli sporlarda diisitk EA prevalansini aragtirmistir (Condo
ve ark., 2019; Silva ve ark., 2018; Silva ve Silva, 2017). Prevalans %22 ile %58
arasinda degismektedir. Erkek yol bisikletgileri (Keay ve ark., 2019) ve elit mesafe
sporcular1 (Heikura ve ark., 2018b; McCormack ve ark., 2019) tizerinde yiiriitiilen
calismalarin kanitladig: gibi, kadinlarda oldugu kadar erkeklerde de diisiitk EAnin
mevcut oldugu agiktir.

Bununla birlikte, diisiik EA yayginliginin dogru tahmini, EA’y1 tahmin etmek
i¢in kullanilan yontemlerde devam eden degiskenlik nedeniyle sorunlu olmaya
devam etmektedir. Ayrica, kesitsel caligmalarda klinik olarak diisik EA < 30
kcal/kg yagsiz kiitle (FFM)/kg/giin (Loucks ve ark., 2011) uygulanmasinda bazi
siirlamalar vardir.

Serbest sporcularda kendileri tarafindan bildirilen beslenme verileri, EA ile
enerji tasarrufunun nesnel Sl¢timleri veya metabolik hormonlarda bozulma
(Heikura ve ark., 2018a; Koehler ve ark., 2013) ve adet bozukluklar1 (Melin ve ark.,
2015; Reed ve ark., 2015) gibi saglik bozukluklar1 arasinda net esikler veya iliskiler
bulmakta basarisiz olmustur. Son zamanlarda fizyolojik semptomlar: tarayan
anketler kullanilarak sporcular diisiik EA semptomlari agisindan taranmaktadir.

Kadin Sporcu Ugliisii (Triad) ve RED-S ile iliskilidir; Bu degerlendirme,
bozuk yeme davranislar1 ve iireme biyobelirteglerinin (cinsiyet hormonlarinin
kan biyokimyasal degerlendirmesi ve bir veya daha fazla adet dongiisii sirasinda
Ostrojen ve progesteronun ileriye doniik toplanmasi) degerlendirilmesiyle birlikte
yapilmalidir. Bu, kadinlarda saglik i¢in optimal EAnin diyet ve antrenman
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ginliikleri kullanilarak yapilan EA tahmininden daha objektif ve dogru bir
gostergesini temsil edebilir (Heikura ve ark., 2018a). Bununla birlikte, hormonal
kontrasepsiyonun fizyolojik fonksiyon ve diisiik EA/RED-Snin biyokimyasal
degerlendirmesi tizerindeki etkisine iliskin sinirli aragtirma oldugundan, daha
fazla aragtirmaya ihtiyag vardir.

Gastro-

UremeFonksiy ; -
ntestina

onlar

KemikSaghg1 Kardiovaskiiler

. o
Metabolik
Hematolojik

Sekil 1. Spor sagligi modelinde géreceli enerji
eksikliginden uyarlanmistir (Mountjoy ve ark., 2014, 2018).

Diistik EA riski, elit para-atletler (Brook ve ark., 2019), ergen/geng yetiskin
(Holtzman ve ark., 2019; Nose-Ogura ve ark., 2019) ve Olimpik atletler (Drew
ve ark., 2017), kadin sprinterler dahil olmak tizere ¢esitli atlet popiilasyonlarinda
diisitk EAnin temsili belirtegleri veya kendileri tarafindan bildirilen semptomlar
kullanilarak erkek jokeyler (Wilson ve ark., 2018) ve rekreasyonel olarak aktif
bireyler (Black ve ark., 2018; Logue ve ark., 2018) %14 ile %63 arasinda degistigi
bulunmustur (Sygo ve ark., 2018).
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Diisitk EA ve RED-S ile baglantili olarak kisisel olarak bildirilen saglik ve
performans sonuglarini arastiran en biiyiik kesitsel ¢aligma (Ackerman ve ark.,
2019) treme fonksiyonu ve kemik sagliginin 6tesinde metabolik, hematolojik,
psikolojik ve kardiyovaskiiler saglik ve gastrointestinal fonksiyon gibi viicut
sistemlerini dahil etmeye vurgu yapmustir. .

Yazarlar, caligmalarinda belirlenen iliskilerin kisilerin bildirdigi verilere
dayandigini kabul etmisler ve RED-Snin saglik ve performans bilesenlerinin
kontrollii bir ortamda arastirilmas: gerektiginin altini ¢izmislerdir; bu sayede
diisiik EA, nedensel yollar1 anlamak igin laboratuvar ortami kogullar altinda bir
ortamda Olciliir (Ackerman ve ark., 2019).

Bagka bir kesitsel ¢alisma, diisiik EA riski ile kisinin bildirdigi tibbi hastalik
arasindaki iliskileri desteklemektedir (Drew ve ark., 2017). Ayrica, diisiik EA riski
ile stres kiriklari, hastalik nedeniyle 22 giinden fazla antrenmana devam etmeme
ve glutensiz diyete baglilik arasinda iligkiler tanimlanmistir (Logue ve ark., 2018).

Bu bulgular, diisiik EA riski tagtyanlarin, adet diizensizlikleri gibi geleneksel
olarak beklenenlerin disinda semptomlarla ortaya ¢ikabilecegini ve risk altindaki
bireylerin belirlenmesinin karmagikligini vurguladigini gostermektedir (Drew ve
ark., 2017).

Sporcularda tek 6giin beslenme veya diisiik kalorili diyetlerin etkileri yukarida
anlatilan sebeplerden dolay1 performansin korunmasinin yani sira saglik
sorunlarinda yol a¢tiginda oldukca sakincalidir. Bu nedenle sporcularin yaptiklar:
spor dallar1 geregi gereken enerjiyi alabilecek saglikli 6gtinler diizenlemeleri ve
uygulamalari gerekir.
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YAYIN SOZLESMESI

1. SOZLESMENIN TARAFLARI VE KONUSU

Yayinci: Akademisyen Yayinevi Kitabevi Dagitim Bilgisayar Terciimanlik ithalat ihracat Ticaret A.$
Halk sokak 5-A Kizilay /Cankaya Ankara

Yazar(lar): Sibel TETIK DUNDAR

Yukarida isim ve agik adresleri verilen ve sdzlesme boyunca kisaca “yayinct” ve “yazar” olarak anilacak
olan taraflar; 5846 sayili “Fikir ve Sanat Eserleri Kanunu”nda “fikri eser” olarak tanimlanan Sporcularda
Tek Ogiin Beslenme veya Diisiik Kalorili Diyetlerin Etkileri adli eserin belirli adetlerle farkh
zamanlarda basim ve yayiminin, dagitiminin basili olarak ve internet vb. dijital ortamlarda yayin ve satis
haklarinin devri konusunda anlagmislardir.

2. HAKVE SORUMLULUKLAR

2.a. Yazar; meydana getirdigi eserin orijinal oldugunu, es zamanl olarak herhangi bir baska yayin
sozlesmesi kapsaminda olmadigini, “intihal”e viicut verecek alintilar bulunmadigini, yayincinin yazili izni
olmaksizin ve sdzlesme siiresi dolmaksizin adi gegcen eserin yayin haklarinin tamamini ya da bir
béliimiini tGgiinci bir kisiye devretmeyecegini ve s6z konusu eserin T.C. yasalar1 geregi “su¢” olusturacak
herhangi bir nitelik tasimadigini yayinciya taahhiit eder.

2.b. Yayinci; ad1 gegen eseri yazarin kendisine teslim ettigi sekilde basimi ve yayimi internet vb.
dijital platformlarda elektronik kitap seklinde satisa sunacagini, yazar(lar)in yazili izni olmaksizin
iceriginde degisiklik yapmayacagini, basili 6rneklerin tanitim amaciyla ilgililere ulastirilacagini taahhiit
eder.

2.c. Yayincy, yazar(lar)in basim islemi i¢in onay verdigi eserin dizgi ve igerik hatalarindan sorumlu
degildir. Yazar(lar), eserin biitiin i¢eriginden sorumludur.

2.d. Yazar(lar) bu kitapla ilgili her hangi bir telif iicreti yayincidan talep etmemistir.

Katki Veren Yazarin Adi Soyadi
Sibel TETIK DUNDAR
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