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OZET

Calismanin amaci; Ankara ilinde bulunan veteran atletlerin, beslenme aligkanliklarini ve beslenme bilgi dizeylerini
saptamaktir. Veteran 32 atlet {izerinde yapilan calismada, sporcularin %84.4'tiniin erkek, %15.6’sinin kadin oldugu saptanmistir. BKIi
(Beden Kiitle indeksi) siniflamasina gére, katilimcilarin %75’i normal viicut agirligina sahip, bel gevresi ortalamalari kadin ve erkek igin
siraslyla; 77.6 = 8.5 cm, 86.0 + 8.7 cm’dir. Meslekleri farkli olan sporcular arasinda, BKI degerleri acisindan anlamli bir farklilik
saptanmamasina kargin (F=0.97, p=0.46), sayica spora katilimi fazla olan emekli bireylerde BKI degerlerinin diisiik oldugu
belirlenmistir. Sporcularin % 75'i doktor tarafindan teshis edilen herhangi bir hastaliklari olmadigini belirtmistir. Genglik doneminde
herhangi bir spor dali ile ugrastigini séyleyenler, % 59.4 oranindadir. Sporcularin, %28.1’i ergojenik rlin kullandigini, kullananlarin ise
%55.6’s1 vitamin-mineral tableti, %44.4'0 ise yad yakici ve kas kitlesini artirici Griin kullandiklarini belirtmistir. “Misabaka oldugu
glnlerde beslenmenizde degisiklik yapar misiniz?” sorusuna, sporcularin %81.3'l “evet” cevabini vermistir. %43.8’i yagl yiyeceklerden
uzak durarak karbonhidratl besinler tlkettigini, %31.3’U hafif yemekler tercih ettigini, %6.2’si ise vitamin ve mineral icerigi yiksek
besinler tikettigini belirtmistir. Beslenme bilgilerini saptamak amaciyla yoneltilen sorulara beklenen yaniti verenlerin fazla olmasi olumlu
bir bulgudur. Besin tuketim analizinde, enerji alimlar veteran bir atlet icin yeterli olmasina karsin, enerjinin makro besin 6gelerine
dagihminda dengesizlik (karbonhidrat tiiketimi yetersiz, yag tiiketimi fazla) oldugu saptanmistir.

Anahtar kelimeler: Veteran atlet, beslenme bilgisi, beslenme aligkanliklari

DETERMINATION OF VETERAN ATHLETES’ NUTRITION HABITS AND
NUTRITION KNOWLEDGE IN ANKARA

ABSTRACT

The aim of the study is to determine, the veteran athletes’ nutritional habits and nutrition knowledge levels in Ankara. It has
determinated that the study has been done on 32 veteran athletes, 84.4% of the athletes were male, 15.6% of the athletes were female.
According to BKI classification 75% of participants were normal body weight, their average waist circumference for women and men,
respectively; 77.6 + 8.5 cm, 86.0 + 8.7 cm. Between the different professions of the athletes in terms of BMI values were no significant
differences (F=0.97, p=0.46), but in spite of this, retired people who participate to sports more than, their BKI values were determined
lower. 75% of athletes' were diagnosed by doctors and did not determined any diseas. 59.4% says that they were deal a kind of sports
during their youth.. Athletes, 28.1% athletes says that they are using ergogenic product. 55.6% of ergogenic product users are using
vitamin-mineral tablets, as if 44.4% 'of them are using fat burner and muscle mass increaser product, When asking the question to the
athletes; "In the competition day do you do any differences on your nutrition?” 81.3% of the athletes said “yes”.43.8 of athletes says that
they are staying away from fatty foods and consuming carbohydrate foods, 31.3% of athletes are prefering light meals, 6.2% athletes
are consuming foods which contains highly vitamins and minerals. It is a positive finding to get more answers were expected to the
questions which are asked to determine knowledge about their nutrition. In the analysis of food consumption, although taking energy is
enough for a veteran athletes but it's determined that there is a deficiency (insufficient consumption of carbohydrates, more fat
consumption) in macro-nutrients distribution.
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GiRiS
Gindmizde yasam kalitesini arttirarak yasamak, uzun yasamak kadar énemli bir konu haline gelmistir. (1)
Sedanter yasam tarzi ise, basta koroner kalp hastaligi olmak tzere birgok hastaliyin olusmasinda risk teskil etmektedir
(2,3).
ilerleyen yas ile birlikte bireyde performansi etkileyebilecek bircok fizyolojik degisikler gdzlenmesine (maksimal
oksijen tlketimi, aerobik kapasite, kalp atim oraninda ve voliminde azalma gibi) karsin (4,5,6), fiziksel olarak aktif
kisilerde fizyolojik fonksiyonlar, ayni yastaki sedanter bireylerden ~%25 ylksektir (7).

Gegctigimiz 20 yilda ise, saglik igin spor yapmanin yani sira, rekreasyonel ve misabaka diizeyinde rekabetgi
atletizm dalinda yash bireylerin sayisinda biyuk artis olmustur. Bu bireylerin blyutk ¢ogunlugu fizyolojik islevleri artirmasi
ve mortaliteyi dnlemesi ile ilgili yararlarindan dolayi egzersiz yapmayi secerken, digerleri veteran karsilasmalarinda yer
almakta ve performansa odaklanmaktadir (8).

Veteran atletler, gerek daha dénceden bir miisabaka gegmisi olsun gerek olmasin, spor ile aktif olarak ilgilenen,
yuksek diizeyde egzersiz yapan orta yas ve Ustl bireylerdir. Veteran atletlerin yasi ile ilgili genel bir siniflandirma
olmamakla birlikte genelde 35 yas ve Ustl kadinlar ile 40 yas ve Ustl erkekler, veteran atlet siniflamasina girmektedir (9).

Saglikli yaglanmak ve yasa bagli olugabilecek saglik risklerini gesitli yontemlerle en aza indirebilmek igin temel
etkenler; beslenme ve fiziksel aktivitedir (1). Dizenli fiziksel aktivite sonucu, tim bireylerde oldudu gibi veteran atletlerde
de, yag kitleleri azalmakta, serum lipit ve apolipoprotein profilleri olumlu yénde degdismektedir (10,11). Ayrica, egzersizin
yaslhlarda kas kutle ve fonksiyonlarinin iyilestiriimesine yardimci oldugu, kardiyovaskuler ve metabolik hastalik riskinde
azalmaya yardimci oldugu, kalp fonksiyonlarindaki ve aerobik kapasitedeki azalmayi yavaslattigi belirlenmigtir (9,12, 13, 14).

Veteran atletler igin beslenme onerileri ise, hem ilerlemis yasa, hem de egzersiz yapma durumuna gore
beslenme gereksinmelerine dikkat edilerek yapilmalidir. Bireylerin beslenme gereksinimlerinde yas ile ortaya ¢ikan pek
cok fizyolojik degisiklik g6z 6niinde bulundurulmahdir (8).

Yapilan bu galismada, Ankara ilinde bulunan veteran atletlerin, bazi antropometrik dlgtimleri, hastalik durumlari,
aktivite yapma sikliklari, beslenme aligkanliklari ve beslenme bilgi dizeyleri saptanmaya calisilmig, sporun sagliklari ve
antropometrik &lglimleri Uzerindeki etkisi belilenmeye calisiimistir. Spora verdikleri énemin yani sira saghidin ve
performansin 6nemli bir belirleyicisi olan sagliklh beslenme aligkanliklarina ne o6lgude dikkat ettikleri belilenmeye
calisiimistir.

MATERYAL ve YONTEM

Orneklem

Bu arastirma, Ankara ilinde, 41-82 yas araligindaki 5'i kadin (48.0 £ 6.5 yil), 27’si erkek (52.7 + 10.6 yil) toplam
32 veteran atlet (uzun mesafe kosuculari) Uzerinde, Ocak-Subat 2009 tarihleri arasinda yapilmistir. Veteran atletlerin
%59.4’U (n=19, 18 erkek + 1 kadin) gegmiste herhangi bir spor dali ile aktif olarak ilgilenen bireylerden olusmaktadir.

Verilerin Toplanmasi

Arastirma kapsamina alinan sporculara kigisel bilgileri, ugrastiklari spor dali, antrenman yapma sureleri, genel
beslenme aligkanliklari ve beslenme bilgi dizeylerini saptamaya yonelik sorulardan olusan bir anket formu uygulanmig
ve spor yaptiklari bir giindeki ortalama besin tiketim kayitlari alinmistir. Anket formu, ylz yilze gorusllerek
doldurulmustur. Sporcularin boy uzunlugu, bel gevresi ve viicut agirlik élgimleri, arastirmaci tarafindan alinarak, beden
kiitle indeksleri (BKI) belirlenmistir.

Boy uzunlugu, 1.5 cm genisliginde, 150 cm uzunlugunda esnek olmayan plastik metre ile élgulmustur. Birey,
sirti donik pozisyonda, ayaklar giplak ve kollar gévde yaninda bitisik olarak tutularak, bagsi frankfort dizlemine
getirildikten sonra dlgiim yapilmistir. Bel gevresi, topuklar bitisik, eller ve kollar yanda, ayakta dik dururken normal bir
soluk veristen sonra, mezura gobek hizasinda ve yatay planda, son kaburga kemigi ile crista iliaka arasindaki orta hattan
dlgllmistir. Vicut agirigi; 100g hassasiyetinde dijital baskiil ile élglimistiir. Beden kiitle indeksi (BKI); kilogram
cinsinden viicut agirhiginin, metre cinsinden boy uzunlugunun karesine béliinmesiyle elde edilmistir (BKi=kg/m2).

Pratikte uygulanabilme kolayligi ve abdominal sismanlik icin iyi bir gdsterge olmasi dolayisiyla son vyillarda
siklikla kullanilan bir ydntem olan bel ¢evresinin (15) erkeklerde >102 cm, kadinlarda >88 cm Uzerinde olmasi abdominal
sismanlik igin risk teskil etmektedir. BKI degerleri icin ise 20-25 normal aralik olarak kabul ediimektedir (16).

Verilerin istatistiksel Degerlendirilmesi

Veri analizleri SPSS 15.0 istatistik paket programi ile yapilmistir. Verilerin aritmetik ortalama, standart sapma,
degderleri bulunmus ki-kare, t testi ve one-way anova testleri uygulanmistir. Uygulanan anket formunda sayimla belirtilen
veriler, sayl (N) ve ylzde (%) olarak verilmistir. Beslenme durumunun degerlendirilmesi igin tutulan 24 saatlik besin
tiketim kaydindaki yiyeceklerin igerik ve miktarlari standart yemek tarifelerine gore belirlenmistir. Ginlik tiketilen
besinler ile alinan enerji ve besin 6geleri miktarlari beslenme bilgi sistemi (BEBIS) programi kullanilarak hesaplanmistir.
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BULGULAR

Veteran 32 atletin, %84.4’G (27) erkek, %15.6’s1 (5) kadindir. %56.3'0 yuksekokul, % 34.4°G lise, %9.4’l
ilkdgretim mezunu oldugunu belirtmistir. BKI siniflamasina gére, sporcularin %12.5'i zayif (BKi< 20), %75.0'i normal
(BKi=20-25), %12.5'i ise sisman (BKi>25) olarak belirlenmistir. Gengliginde sporla ugrasanlarla ugrasmayanlar arasinda
bel gevresi dlciimleri agisindan anlamh bir farklilik saptanmamasina karsin (t=1.15, p=0.25>0.05), spor yapanlarda bel
cevresi O0lgimi (83.2 £7.8 cm) yapmayanlara (87.0 £10.6 cm) nazaran daha dustk bulunmustur.

Cinsiyete gore sporculara ait kisisel Ozellikler tablo 1°'de gosterilmistir. Genglik dénemindeki vicut agirhk
ortalamalari, sporcularin verdikleri cevaplar dogrultusunda hesaplanmistir.

Tablo 1: Sporcularin kigisel 6zellikleri

Ozellikler Cinsiyet N Ortalama * Standart sapma
Yas (yil) Erkek 27 52.7 +10.6
Kadin 5 48.0+6.5
Boy uzunlugu (cm) Erkek 27 1755+6.8
Kadin 5 167.2+5.9
Vicut agirhigr (kg) Erkek 27 72.2+10.5
Kadin 5 61.2+4.08
Beden Kiitle indeksi (BKI) (kg/m?) Erkek 27 23.3+26
Kadin 5 219+15
Bel gevresi (cm) Erkek 27 86.0+8.7
Kadin 5 776+85
Genglik donemi igin ortalama vicut agirhigi (kg) Erkek 27 68.2+8.7
Kadin 5 53.4+55

Sporcularin mesleklerine gére dagilimlari, tablo 2'de verilmistir. Emekli olanlarda spora katilimin daha fazla
oldugu gérilmektedir (Tablo 2). Meslekleri farkli olan sporcular arasinda, BKi degerleri agisindan anlamli bir farklilik
saptanmamasina karsin (F=0.97, p=0.46), sayica spora katiimi fazla olan emekli bireylerde BKi degerlerinin diisiik
oldugu belirlenmistir.

Tablo 2: Sporcularin mesleklerine gore dagilimi

Meslekler N % Ortalama * thIa(rIldart sapma F P
Memur 6 18.8 223+1.8

Emekli 10 31.3 22.7+25

Serbest meslek 4 12.5 21419 0.97 0.46
Egitim sektori 3 9.4 245+42

Saglik sektorl 2 6.3 249+ 2.7

Muhendis, mimar 6 18.8 243+2.2

Ev hanimi 1 3.1 234+0.0

Toplam 32 100.0 23.1+25

Sporcularin % 75’ doktor tarafindan teshis edilen herhangi bir hastaligi olmadigini belirtirken, teshis edilen
hastaligi olan sporcularda ise, ilk Ug¢ siray! hipertansiyon (%9.4), kalp-damar hastaligi (%6.3) ve diyabet (%3.1) almistir.
Hastali§i olanlardan sadece %9.4’G 6zel diyet (hipertansiyon, disuk kolesterol, diyabet diyeti) uyguladidini belirtmistir.
Gengliginde spor yapanlar ile yapmayanlar arasinda, hastalik goriilme riski agisindan istatistiksel yonden anlamh bir
farklilik (p>0.05) saptanmamisgtir.

“Dlzenli olarak ilag kullaniyor musunuz?” sorusuna sporcularin % 21.9'u “evet” cevabini verirken, kullandiklari
ilaclarin “antihipertansif, antidiyabetik, kalp hastaligi, sindirim ve kas-iskelet sisteminin tedavisine yonelik ilaglar” oldugu
belirlenmistir.

Genclik déneminde herhangi bir spor dali ile ugrastidini sdyleyenler, % 59.4 oranindadir. Ugrasilan spor
branslarinda ilk Gg¢ sirayi, atletizm (%21.9), takim sporlari (basketbol/voleybol/futbol) (%18.8) ve tekvando (%6.3)
almisgtir. Genglik déneminde ortalama 10.4 + 6.0 yil (2-22 yil) spor yaptiklari belirlenmistir (Tablo 3). Gegmiste spor
yapanlar ile yapmayanlarin BKI degerleri agisindan aralarinda anlamli bir farkliik saptanmamasina karsin (t=0.80,
p=0.42>0.05), sporla ugrasanlarda ortalama BKi degerinin (22.8+2.4 kg/mz), diger gruba goére (23.512.6kg/m2) daha az
oldugu belirlenmistir
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Tablo 3: Genglikte spor yapanlarin aktif olduklari spor branglar ve spor yapma siireleri

Spor Dallari N o, Ortalama * standart sapma Minimum-Maksimum
(ym) (yn)

Atletizm 7 21,9 144+5.0 8-22

Tekvando 2 6,3 45+21 3-6

Basketbol, voleybol, futbol 6 18,8 10.1+£6.3 3-20

Halter 1 3,1 2.0+0.0 2-2

Tenis 1 3,1 10.0+0.0 10-10

Kayak, kirek 1 3,1 40+0.0 4-4

Glres 1 3,1 12.0+0.0 12-12

Toplam 19 59,4 104 +6.0 2-22

Haftalik ve guinlik antrenman yapma sureleri, tablo 4’te verilmistir.

Tablo 4: Sporcularin antrenman yapma siireleri

Antrenman yapma siireleri N Ortalama * Standart sapma Minimum-maksimum
Veteran olarak kag yildir sporla ugrasiyorsunuz? 32 49+41 1-19
Haftada kag¢ giin antrenman yapiyorsunuz? 32 52+1.8 1-7
Haftada kag¢ saat antrenman yapiyorsunuz? 32 8.2+35 2-15

Tablo 5’te veteran atletlerin ergojenik Uriin ve spor igecedi kullanim durumlari verilmistir. Ayrica katilimcilarin
timu alkol, %93.8'i sigara kullanmamaktadir. Genglik déneminde spor yapanlar ile yapmayanlar arasinda ergojenik
yardim kullanma durumu agisindan anlaml bir farklilik (p>0.05) saptanmamistir.

Tablo 5: Sporcularin ergojenik yardim ve spor igecegi kullanim durumlari

= . Evet Hayir - Kim tavsiye Ne kadar siiredir

Ozellikler % % Kullanilan trin etti? kullaniyorsunuz?

Performansinizi artirmak igin Vitamin/mineral (%55.6) Her giin (%66.7)

ergojenik urun kullaniyor Haftada 1 (%11.1)

musunuz? 28.1 71.9 |Yag yakici/yagsiz doku Doktor (%100) | Haftada 2-3 (%11.1)

kitlesini artirici (%44.4) Musabaka 6ncesi/antrenman

arasi (%11.1)

Spor icecegi ya da enerji icecegi Enerji icecegi (%100) Antrendr Her giin (%12.5)

kullaniyor musunuz? 25.0 75.0 (%100) Muisabaka/antrenman sirasi,
oncesi (%87.5)

Tablo 6’da gorildigu gibi 6gln sayisi, 3 ve lizerinde yogunlasmistir. Her zaman ya da bazen 6giin atlayanlarin
toplam sayisi ile atlamayanlarin sayisinin birbirine egit oldugu ve en ¢ok atlanilan 6dinin, 6dle yemegi ve ara égunler
oldugu belirlenmisgtir.

Tablo 6: Sporcularin beslenme aligkanliklari

Ogiin sayisi N %

3 6gun 18 56.2
4 8gun ve uzeri 14 43.8
Toplam 32 100.0

Ogiin atlama durumu

Evet 10 313
Hayir 16 50.0
Bazen 6 18.8
Toplam 32 100.0
En ¢ok atlanilan 6giin

Ogle 7 21.9
Aksam 1 3.1
Ara 6giin 8 25.0
Toplam 16 50.0
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Ogiin arasi tiiketilen besinlerde ilk {i¢ sirayl, meyve, kuruyemis ve tatllar (%21.9, 12.5, 12.5) almigtir. Ortalama
su tiketimleri, 2125 + 608.5 ml/gtn’dr.

“Misabaka oldugu gunler beslenmenizde degisiklik yapar misiniz?” sorusuna, sporcularin %81.3'U “evet”
cevabini vermistir. %43.8'i yagh yiyeceklerden uzak durarak karbonhidratli besinler tlkettigini, %31.3'U hafif yemekler
tercih ettigini, %6.2’si ise vitamin ve mineral icerigi ylksek besinler tikettigini belirtmistir. Misabaka ve antrenman
déneminde beslenme 6zellikleri, tablo 7°de verilmistir.

Tablo 7: Sporcularin miisabaka/antrenman déneminde beslenme 6zellikleri

Miisabaka/antrenmandan 6nceki son ana 6giinde tercih edilen besinler N %
Haslama tavuk, pilav, komposto 15 46.9
Haslama et, zeytinyadl sebze, salata 3 9.4
Kofte, makarna, yogurt 13 40.6
Etli sebze, gorba, hamur isi 1 3.1
Toplam 32 100.0
Miisabaka/antrenman aralarinda tercih edilen icecek N %
Meyve suyu 10 31.1
Ayran veya st 7 21.9
Kahve 1 3.2
Su 12 37.5
Enerji icecegi 2 6.3
Toplam 32 100.0

Sporcularin %68.8’i vucut agiridi ile ilgili herhangi bir problem yasamadigini, timi ise kendi yasitlari ile
kiyasladiklarinda kendilerini ok daha saglikli gérduklerini ifade etmislerdir.

Sporcular, beslenme bilgi diizeylerini dlgmek amaciyla kendilerine yoneltilen sorulara, ¢ogunlukla beklenen
yaniti vermislerdir (Tablo 8). Her bir soru i¢in, dogru ya da yanlis cevap veren sporcular ile bu sporcularin veteran olarak
spor yapma slreleri arasinda anlamli bir iliski olmadigi (p>0.05) belirlenmistir.

Tablo 8: Sporcularin beslenme ile ilgili sorulara verdikleri yanitlar

Sorular Dogru Yanhs

N % N %
Yeterli ve dengeli beslenmek saglikli yagsamin temelidir. 32 100.0 - -
Dort temel besin grubu; et, sit, tahil, sebze/meyve gruplaridir. 28 87.5 4 12.5
Ekmek, piring, makarna karbonhidrat agisindan zengin besinlerdir. 32 100.0 - -
Sebze ve meyveler, proteinden zengin besinlerdir. 10 31.3 22 68.7
Karaciger ve et iyi bir C vitamini kaynag:dir. 2 6.3 30 93.7
Kansizliga neden olan besin 6gesi demirdir. 23 71.9 9 28.1
Kalsiyum, kemik ve dis sagligi igin gereklidir. 31 96.9 1 3.1
Vitamin ve mineraller, viicuda enerji saglayan besin 6geleridir. 14 43.8 18 56.2
Vucudun ilk asamada kullandigi enerji kaynagi yaglardir. 7 21.9 25 78.1
Karbonhidratlar en elverigli enerji kaynagidir. 28 87.5 4 12.5
Son 6gun misabaka/antrenmandan en az 3 saat 6nce yenilmelidir. 29 90.6 3 9.4
Kurufasulye-pilav-yogurt yaris éncesine uygun bir menuddir. 6 18.8 26 81.2
Toparlanma déneminde karbonhidrattan zengin yiyecekler yenilmelidir. 29 90.6 3 9.4
Musabaka veya antrenmandan hemen sonra eneriji ihtiyacini kargilamak igin gikolata, pasta ve 7 21.9 25 78.1
kolali icecek tiketmek iyi bir secimdir.
Mag 6ncesi sivi alimi 1 saat énce sonlandiriimalidir. 18 56.3 14 43.7
Uzun streli egzersizlerde spor igecekleri icmek avantaj saglar. 24 75.0 8 25.0
Terleme ile olusan sivi kaybi viicut agirliginin %1’i oldugunda, performans olumsuz etkilenir. 25 78.1 7 21.9
Performansi artirmada en 6énemli besin 6gesi yaglardir. 2 6.3 30 93.7
Vitamin ve mineral tabletleri sporcularin performanslarini artirmak distincesi ile kullandiklari 25 78.1 7 21.9
ergojenik dgelerdir.
Kas kitlesini artirmak icin gereksinimden fazla protein tiiketiimelidir. 15 46.9 17 53.1
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Sporcularin spor yaptiklari bir glindeki ortalama enerji ve besin 6geleri tiketimleri, tablo 9'da verilmistir. Enerji
tiketiminin kadinlarda da erkeklerde de DRI (Dietary Reference Intakes)’'nin lizerinde oldugu fakat artan aktiviteye baglh
olarak normal diizeyde kabul edilebilecegdi belirlenmigstir. Enerjinin makro besin égelerine dagihimi incelendiginde, protein
tiketiminin yeterli diizeyde olmasina karsin, karbonhidrat ve yad dagiiminda yagin fazla, karbonhidratin ise yetersiz
alindigi dikkat cekmektedir. Mikro besin 6gdelerinden kalsiyum ve potasyumun her iki cinsiyet icin yetersiz, demirin,
fosforun ve sodyumun fazla, ginko, B4, B2, Be ve folik asitin yeterli dizeyde alindigi, A, C, E vitaminlerinin ise fazla

alindig1 belirlenmistir.

Tablo 9: Sporcularin bir giinliik ortalama enerji ve besin 6gesi tiiketimleri

Besin 6geleri

Kadin

Erkek

Ortalama * standart sapma

Ortalama * standart sapma

Eneriji (kkal/giin)

2258.5+345.9

2767.7 £420.6

Protein (g/giin) 69.2+9.8 91.2+21.0
Protein (%) 128+0.4 134+22
Karbonhidrat (g/giin) 248.6 £ 60.5 318.7 £ 58.0
Karbonhidrat (%) 446+5.8 47.7+7.0
Yag (g/giin) 107.8 £ 20.3 119.4 £27.2
Yag (%) 43.0+6.1 38.7+6.3
Lif (g/guin) 30.8+10.6 27.7 £ 8.1
Kolesterol (mg/gun) 276.8 £ 160.6 388.9+179.1
Kalsiyum (mg/giin) 1053.7 £ 402.7 926.9 + 286.0
Demir (mg/guin) 14.3+6.7 16.0 £ 6.4
Fosfor (mg/gtin) 1314.7 £ 227.6 15441 £423.3

Potasyum (mg/glin)

3548.1 + 818.6

3009.2 + 908.4

Sodyum (mg/giin)

1814.8 + 385.7

2400.1+773.8

Cinko (mg/giin) 11.6+1.7 145+47
Beta karoten (mg/giin) 6.7 £10.6 41+57

A vitamini (pg/giin) 1755.0 £ 1685.2 1469.1 £ 1019.1
E vitamini (mg/guin) 33.0+8.2 30.3+8.1

C vitamini (mg/guin) 199.9 £ 69.9 160.6 + 118.6
B vitamini (mg/guin) 1.0+£0.1 1.1+£0.2

B, vitamini (mg/glin) 1.8+£0.5 1.8+04

Bs vitamini (mg/guin) 1.7+£03 1.7+0.5
Folik asit (ug/guin) 363.7 £ 67.2 385.4 £ 96.5

TARTISMA

Veteran atletlerin %12.5'i zayif (BKi< 20), %75.0'1 normal (BKi=20-25), %12.5'i ise sisman (BKi>25) olarak
belirlenmistir. Gengliginde sporla ugrasanlarla ugrasmayanlar arasinda bel gevresi olgiimleri agisindan anlamli bir
farklilk saptanmamasina karsin (t=1.15, p=0.25>0.05), spor yapanlarda bel cevresi oélcimi (83.2 *7.8 cm)
yapmayanlara (87.0 £10.6 cm) nazaran daha dislk bulunmustur. Veteran atletler ile sedanter bireyler izerinde yapilan
bir calismada; veteran atletlerde egzersiz nedeniyle, vicut adirhidinin ve yag yuzdesinin spor yapmayan yasitlarindan
daha az oldugu belirlenmistir (17). 10 veteran atlet, 14 sedanter agirlik problemi olmayan ve 18 sedanter obez birey
lizerinde yapilan bir arastirmada da, veteran atletlerde viicut agirhgi, vicut yag yizdesi ve bel/kalgca oraninin sedanter
bireylere gére daha disiik oldugu saptanmistir (18). Yaslari 63.5 olan 11 veteran atlet lzerinde yapilan bir calismada
ise, uzun sureli aerobik egzersizlerin disik bel-kalga orani ile iligkili oldugu bulunmustur. Tim bu sonuglardan da
anlasildid1 gibi, aktivite arttikca agirlik kontroliinii saglamak da mimkun olmaktadir (19).

Son 30 yili askin bir suredir spor kargilasmalarinda kosu, ytizme, bisiklet, kiirek cekme, agirlik kaldirma gibi
alanlarda yagsli katilimci sayisi artmaya devam etmektedir. Yapilan ¢alismada bunu destekler niteliktedir (20).

Yapilan galisma sonucunda, emekli olanlarda spora katilimin daha fazla oldugu belirlenmistir. Meslekleri farkl
olan sporcular arasinda, BKi degerleri agisindan anlamh bir farklilik saptanmamasina karsin (F=0.97, p=0.46>0.05),
sayica spora katilimi fazla olan emekli bireylerde, spora katihmin fazla ve dolayisiyla enerji harcamasinin artmasi ile
iliskili olarak BKi degerlerinin de diisiik oldugu saptanmistir.
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Sporcularin % 75'i doktor tarafindan teghis edilen herhangi bir hastaliklari olmadigini belirtmesine karsin, teshis
edilen hastaliklarda ilk tg¢ siray! hipertansiyon (%9.4), kalp-damar hastaligi (%6.3) ve diyabet (%3.1) almistir. Yaslari 18-
69 arasinda degisen 53 atlet ve 14 sedanter toplam 67 kadin {zerinde yapilan bir caligmada; spor yapanlarda kan glikoz
degerinin ve insulin duyarliliginin daha iyi oldugu belirlenmistir (21). Yaslar1 61 olan, 14 veteran atlet tizerinde yapilan bir
diger calismada ise, 10 gunlik fiziksel hareketsizligin glikoz toleransina etkisi arastiriimistir. Sonugta, diizenli egzersizin
insllin direncinin gelismesine ve normal glikoz toleransina kargi koruyucu olabilecegine, normal olmayan glikoz
toleransina sahip bazi bireylerde ise glikoz toleransini normale déndirebilecegine dikkat cekilmistir (22). Calisma
sonucunda elde edilen verilerde, cogu katilimcida kronik hastaliga rastlanmamasi agisindan arastirma verileri birbirleri ile
benzerlik gostermektedir.

Genglik déneminde herhangi bir spor dal ile ugrastigini soyleyenler, % 59.4 oranindadir. Ugragilan spor
branglarinda ilk U¢ sirayi, atletizm (%21.9), takim sporlari (basketbol/voleybol/futbol) (%18.8) ve tekvando (%6.3)
almistir. Genglik déneminde ortalama 10.4 + 6.0 yil (2-22 yil) spor yaptiklari belirlenmistir. Yapilan bazi ¢alismalarda,
veteran atletlerin yillar stiren galisma ve misabaka tecriibesi ile spora katilirken, bazilarinin sadece orta yas veya daha
sonraki yaslara ulastiktan sonra basladigi belirlenmistir (20).

Gecmiste spor vyapanlar ile yapmayanlarin BKi degerleri acisindan aralarinda anlamh bir farkllik
saptanmamasina kargin (t=0.80, p=0.42>0.05), sporla ugraganlarda ortalama BKI degerinin (22.8+2.4 kg/mz), diger
gruba nazaran (23.512.6kg/m2) daha az oldugu belirlenmistir. Yapilan ¢aligmalarda, veteran atletlerin daha fazla enerii
alimina karsilik sedanter yagitlarina gére daha disuk vicut agirligina sahip olduklari da saptanmistir (23).

Yapilan ¢alismada, “spor icecegdi ya da enerji icecegi igiyor musunuz? seklinde yoneltilen soruya “evet” yanitini
veren sporcularin timdnin Urdn olarak, “enerji iceceg@i” cevabini verdikleri belirlenmistir. Enerji icecegi ile spor iceceginin
farki konusunda sporcularin bilgilendiriimesi gerekmektedir (24). Genglik déneminde spor yapanlar ile yapmayanlar
arasinda ergojenik yardim kullanma durumu agisindan anlamli bir farkliik (p>0.05) saptanmamigstir. Ergojenik Griin
olarak, daha ¢ok vitamin/mineral tableti ile yadsiz doku kdtlesini artirici, yagd yakici drlnleri tercih ettikleri ve tim
katihmcilarin doktor O6nerisi ile bu Urunleri kullanmaya basladiklari belirlenmistir. “World Veterans Athletics
Championships Indoor 2004” katiimcilarina uygulanan ~1560 anket sonucuna goére, % 60.5'inin beslenme destegi
kullandigi saptanmistir. Katiimcilar genellikle vitamin (%35.4) ve mineral (%29.9) destegi aldiklarini belirtmislerdir (25).

Sporcularin ginlik 6gun sayisinin, 3 ve Uzeri oldugu, 6gun atlayanlarin ise, daha gok 6gle yemegini ve ara
o6gunleri atladigi saptanmistir. “Misabaka oldugu glnler beslenmenizde degisiklik yapar misiniz?” sorusuna, sporcularin
%81.3'U “evet” cevabini vermistir. %43.8'i yagl yiyeceklerden uzak durarak karbonhidratli besinler tiikettigini, %31.3'0
hafif yemekler tercih ettigini, %6.2’si ise vitamin ve mineral igerigi yuksek besinler tikettigini belirtmistir. Yagl besinlerden
uzak durup, karbonhidrath besinlere agirlik verdiklerini sdylemeleri olumlu bir bulgudur. Miisabaka déneminde tlketilen
menu 6rneginde ise, gogunlugun 1(%46.9) haslama tavuk, pilav, komposto gibi bir menlyl tercih etmesi dogru bir
yaklagimdir. Antrenman aralarinda ise daha ¢ok suyun icecek olarak secildigi belirlenmigtir.

Sporcular igin hazirlanmis standart DRI (Dietary Reference Intakes) degerleri olmadigindan, veriler sedanter
bireyler icin hazirlanmis standartlar temel alinarak degerlendirilmistir. Fakat spor yapan bireylerde aktivite ve enerji
harcamasindaki artmaya bagli olarak enerji ve besin 6gesi alimlarinin daha fazla olmasi normal olarak
degerlendirilmekte, yetersizlik durumu ise daha énemli ve dikkat edilmesi gereken bir bulgu olmaktadir. Yapilan ¢alisma
sonucunda, enerji harcamasinin kadinlarda da erkeklerde de DRI'nin lizerinde oldudu fakat artan aktiviteye bagli olarak
normal diizeyde kabul edilebilecedi belirlenmistir. Enerjinin makro besin 6gelerine dagilimi incelendiginde, protein
tiketiminin yeterli dizeyde olmasina karsin, karbonhidrat ve yag dagiliminda yagdin fazla, karbonhidratin ise yetersiz
alindigi dikkat gekmektedir. Mikro besin 6gelerinden kalsiyum ve potasyumun her iki cinsiyet igin yetersiz, demirin,
fosforun ve sodyumun fazla, ¢inko, B1, B2, Bs ve folik asitin yeterli diizeyde alindigi, A, C, E vitaminlerinin ise fazla
alindigi belirlenmistir. Sporcu beslenmesinde, karbonhidratlar gok énemlidir ve enerjinin %55-70’inin karbonhidratlardan
gelmesi gerekmektedir (26). Sporcularin ise, besin tiketimlerinde karbonhidrati yetersiz almalari, bilgilerini gunlik
yasantilarina yansitmalarinda eksiklikleri oldugunu disiindiirmektedir.

Yapilan bir calismada, sirasiyla haftada 40 ve 34 mil kogan 34 erkek ve 27 kadin kosucu (35-59 yas) ile 38
erkek, 42 kadin (yas ortalamasi 35-59)'dan olusan kontrol grubunun 3 glinlik diyet kayitlari alinmigtir. Kontrol grubu
(erkek; 2361 kkal/glin ve kadin;1871 kkal/glin) ile kosucularin sonuglari (erkek kosucu; 2956 kkal/gun ve kadin kosucu;
2386 kkal/giin) kiyaslanmis ve gikan sonuglarda kosucularin gunlik enerji alimlarinin belirgin sekilde daha fazla oldugu
tespit edilmistir. Kosucularin kontrol grubundan daha fazla oranda enerjiyi karbonhidrat ve yag olarak tiikettikleri rapor
edilmig, yuzde olarak toplam kalorinin makro besinlere dagiliminin 2 grup arasinda farkli olmadidi belirlenmistir(27). Yine
bir bagka galismada kosu, bisiklet, yizme ve yurime yarisina katilan ve yas ortalamasi 67 olan 16 erkek veteran atlet 24
yas grubuyla kiyaslanmigtir. Her iki grubun 7 gunlik besin kayitlar tutulmus ve sonugta kontrol grubunun 30 kkal/kg
(2240 kkal/glin) tiiketimine karsin sporcularda 35.3 kkal/kg (2561 kkal/giin) bulunmustur (28). Bir galismada 25 bayan
veteran bisiklet¢i ve kosucu (yas ortalamasi 50) supleman kullananlar ve kullanmayanlar olmak uzere ikiye ayrilarak
kiyaslanmigtir. Diyet suplemani alan sporcular almayanlar ile kiyaslandiginda daha fazla C vitamini, E vitamini, kalsiyum
ve magnezyum tikettigi gorilmustir. Supleman kullananlarin diyetleri supleman olmadan analiz edildiginde D vitamini, E
vitamini, folik asit, kalsiyum, magnezyum ve ¢inko alimlari DRI'nin altinda saptanmistir (9).
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Sporcular, beslenme bilgi dizeylerini 6lgmek amaciyla kendilerine yoneltilen sorulara, ¢ogunlukla beklenen
yaniti vermiglerdir. Karbonhidratin temel enerji kaynadi olmasi ve karbonhidrattan zengin besinlerin, tim sporcular
tarafindan bilinmesi, olumlu bir bulgudur. Ancak besin tiiketiminde 6zellikle de spor yapilan giinde kaydi alinan besin
tuketim analizinde karbonhidratin yetersiz tlketildiginin belirlenmesi, bilginin ginlik yasantiya aktariimasinda yetersizlik
oldugunu goéstermektedir. Sporcularin %56.3’'Unin “mag 6ncesi sivi alimi 1 saat 6nce sonlandiriimalidir” cevabini
vermesi ve % 46.9'unun “kas kitlesini artirmak icin gereksinimden fazla protein alinmasi” gerektigini séylemesi, veteran
sporcularda beslenme bilgisine daha da dnem verilmesi gerektigini ortaya koymaktadir.

SONUG

Arastirma kapsamina alinan veteran atletlerin, gogunda BKi degerlerinin ve bel cevresi élgiimlerinin normal
dizeyde olmasi, beslenme bilgilerini saptamak amaciyla yoneltilen sorulara beklenen yaniti vermeleri olumlu bir
bulgudur. Besin tiketim analizinde ise, enerji alimlari spor yapan bir birey i¢in yeterli olmasina karsin, enerjinin makro
besin 6gelerine dagiiminda karbonhidrat tiketimlerinin yetersiz, yag tiketimlerinin fazla olmasi gerek genel saglik
gerekse spor beslenmesi agisindan uygun degildir. Sporcular karbonhidratin kendileri icin daha énemli bir besin 6desi
oldugunu bilmesine karsin besin tiiketim analizinde yag tliketiminin fazla bulunmasi, giinlik besin tiiketimlerine daha
fazla 6nem vermeleri gerektigini gdstermektedir.

Veteran atletlerin beslenmelerine dikkat etmeleri, artan aktiviteye bagli olarak enerji ve besin 0dgeleri
gereksinmelerinin de artirilmasi, 6zel bir saglk problemi olanlara 6zel beslenme o6nerilerinde bulunulmasi gerektigi
unutulmamalidir. Veteran atletlere, saglikli beslenme aligkanliklari yaninda saglikli beslenme bilgisinin kazandirilmasina
da 6zen gosterilmelidir.

Yapilan bu arastirma, “veteran sporcular basarili bir yaslanma modeli midir?” sorusuna cevap vermek adina
yapilmis bir 6n galisma niteliginde olup, gelecekte yapilacak galismalara bir 1sik tutacagr diisiiniilmektedir. ileride
yapilacak calismalarin, daha fazla sporcuya ulasilarak biyokimyasal dlguimler ve detayli vicut analiz ydntemleri ile
desteklendiginde daha iyi sonuglara ulasilmasina yardimci olacagi kanisindayiz.
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