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Oz

Elit kig sporculari, asir1 soguk havalarda, degisen kar kosullar1 ve yiikselti gibi performans: etkileyebilecek ¢evresel zorluklarla
kargilagirlar. Kig sporlarindaki degisken fiziksel sartlar, sporcularin enerji ihtiyaglari, antrenman ve yarigsma kosullari nedeniyle
beslenme gereksinimlerinde biiyiik farkliliklar goriilmektedir. Kronik yiiksek irtifa maruziyeti ile 6nemli kilo kayb1 arasindaki
iliski bu sporcular i¢in beslenme kaygisina yol agmaktadir. Yiikseltinin akut ve kronik etkileri, performans sonuglari tizerinde
onemli bir etkiye sahip olabilir. Kaslara giden oksijen miktarindaki diisiis, maksimum oksijen alimini azaltarak kayakli kosu
ve biatlon gibi dayaniklilik yariglarindaki performansi olumsuz etkiler. Zorlu gevresel sartlarda antrenman yapan ve yarigsan
bu sporcularin antrenmandan 6nce, antrenman sirasinda ve sonrasinda yeterli yiyecek ve sivi almalar1 gerekir. Yiiksek irtifada
ve soguk havada hizla azalan kas glikojen depolarm1 doldurmak igin daha fazla enerji ve besin almalar1 gerekir. Yarigma
sirasinda enerji takviyesi en ¢ok uzun yarigsma siiresi iceren kros kayakeilar1 ve tekrarlanan eleme turlar ve elemelere maruz
kalan kig sporcular i¢in gereklidir. Bu sporcularin yarigsma boyunca karbonhidrat mevcudiyetini saglamalar1 gerekir. Bu
¢aligmanin amac yiiksek irtifada ve soguk havada yarigsan ve antrenman yapan sporcularin karsilagtiklar: beslenme zorluklarini
incelemek ve bu zorluklari alp disiplini ve kayakli kosu sporculart agisindan degerlendirmektir.

Anahtar Kelimeler: Alp disiplini, Kayakli kosu, Kis sporlari, Sporcu beslenmesi

Nutrition in Elite Winter Athletes: The Needs of Athletes in Alpine Skiing
and Cross-Country Skiing

Abstract

Elite winter sports athletes face environmental challenges that can affect their performance, such as extreme cold weather,
changing snow conditions, and altitude. The variable physical conditions in winter sports lead to significant differences in
nutrition requirements for athletes due to their energy needs, training, and competition conditions. The relationship between
chronic high-altitude exposure and significant weight loss creates nutrition concerns for these athletes. The acute and chronic
effects of altitude can have a significant impact on performance outcomes. The decrease in the amount of oxygen going to the
muscles can negatively affect performance in endurance races such as cross-country skiing and biathlon by reducing maximum
oxygen intake. Athletes who train and compete in harsh environmental conditions need to consume adequate food and fluids
before, during, and after training. They require more energy and nutrients to replenish quickly depleting muscle glycogen
stores at high altitude and in cold weather. Energy supplementation is necessary during competitions, especially for cross-
country skiers with long race durations and winter sports athletes exposed to repeated elimination rounds and qualifiers. These
athletes need to ensure the availability of carbohydrates during the competition. The aim of this study is to examine the
nutritional difficulties faced by athletes competing and training at high altitudes and cold weather and to evaluate these
difficulties in terms of alpine and ski running athletes.
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GIRIS

Kis sporu ile ilgilenen sporcular, agik havada, siddetli soguk ve nem oraninin
degiskenlik gosterdigi asir1 zorlu kosullarda antrenman yapar ve yarisirlar (Bergeron ve ark.,
2012). Sporcular agik havada -25 ile +5° C arasinda degisen sicakliklara maruz kalirken, kapali
alanda buz {izerinde yapilan antrenmanlarin ortalama sicakligi 5—10° C'dir. Birgok kis sporu,
yaz ve sonbaharda spora 0zgii antrenman ve erken sezon miisabakalar1 i¢in daha yiiksek
rakimlarda (1500-3000m) veya giiney yarimkiirede bulunan yiiksek karli bolgelere bagimlidir
(Meyer ve ark., 2011). Cogu kis sporu icin gerekli olan sicakliklar genellikle asir1 kuzey
enlemlerinde bulunan yerlerde bulunurken, algak (500-2000 m) ila orta rakimlardaki (2000—
3000 m) kayak merkezleri siklikla antrenman ve yarigma i¢in kullanilir (Wang ve ark., 2021).

Asirt soguk ortamlarda atletik performansit neyin sinirladigl sorusu, yorgunlugun
temelini olusturan siireclerde yer alan ¢oklu molekiiler, hiicresel, doku ve organ sistemleri
nedeniyle olduk¢a karmasiktir (Wiggen ve ark., 2013). Arastirmalar, yogun egzersiz sirasinda,
iic ana organ sisteminin birinde ve/veya hepsinde meydana gelen fonksiyonel degisikliklerin
onemini vurgulamaktadir; bu degisiklikler kalp, beyin ve aktif iskelet kaslar1 ve sicakliin
yorgunluk siireclerinde oynayabilecegi roldiir (Trangmar ve Gonzalez-Alonso, 2017).

Asirt soguk ve asir1 sicak ortamlarda submaksimal ve maksimal aerobik egzersiz
sirasinda bu organ sistemlerinin tepkileri farklidir, ancak bazi ortak 6zellikleri de mevcuttur.
Bu ortamlar, viicut i¢ sicakliginda biiyiik degisikliklere (sirasiyla hipotermiye veya
hipertermiye) yol agar ve diger bir¢cok fizyolojik sistemde iglevsel degisikliklere neden olur.
Siddetli hiperterminin ve siddetli hipoterminin asir1 ortamlarda fizyolojik islevi ve egzersiz
performansini siirladigina dair giiglii kanitlar vardir (Wiggen ve ark., 2013)

Birgok kis sporu i¢in antrenmanin en zorlu dénemi, sporcularin yiiksek irtifada, karda
veya buzda yiiksek yogunluklu antrenman yaptiklari donemdir. Bu kosullar altinda yapilan
antrenman, cevresel streslerin ve c¢esitli beslenme etkileri tasiyan metabolik zorluklarin bir
araya gelmesiyle sonuglanir (Meyer ve ark., 2011).

Yiiksek antrenman hacimleri, egzersiz sonrast donemde kas protein sentezi tepkisini
uyarmak i¢in artan enerji ve diyet proteini gereksinimi ile optimal beslenmeyi gerektirir (Wang
ve ark., 2021). Her bir 6zel sporun fizyolojik ve metabolik taleplerindeki farkliliklar nedeniyle
farkli olimpik kis sporlar1 arasinda enerji maliyeti acisindan biiyiik farkliliklar vardir (6rn;
kayakl1 kosu, buz hokeyi, alp disiplini, kayakla atlama) (Hannon ve ark., 2021).

Alplerde kayak hem anaerobik hem de aerobik enerji sistemlerine dayanan yiiksek
yogunluklu aralikli bir spordur. Alp disiplini kayake¢ilar: orta ile yliksek irtifalarda, genellikle
soguk ve kuru hava ile karakterize edilen bir ortamda bulunur, antrenman yapar ve yarisirlar.
Alp kayagy, siirekli hiz ve denge pozisyonu degisikligi ile kisa siireli, yogun efor gerektiren,
hiperbarik, hipoksik ve soguk ortamda yapilan bir spordur (Turnbull ve ark., 2019).

Kayakli kosu, antrenman yogunlugu ¢ok yiiksek olan ve dayamklilik 6zellikli bir
yarigma tiirlidiir. Genellikle diisiik ortam sicakliklarinda gergeklestirilir ve antrenmanin ¢ogu
uzun saat diigiik- orta yogunlukta, az bir kismi yiiksek yogunlukta gerceklestirilir (Skattebo ve
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ark., 2019). Bu antrenman ve yaris kosullarinda sporcularin beslenmeye 6zen gostermesi
gerekir.

Mikro besinler, normal fizyolojik islevi silirdiirmek i¢in gerekli olan bilesiklerdir.
Mineraller, vitaminler ve selenyum gibi ¢esitli eser elementleri igerirler. Mikro besinler
biliyiime, olgunlasma ve performans i¢in dogrudan enerji saglamasalar da birgcok metabolik
yolda 6nemli roller oynarlar (Heydenreich ve ark., 2017). Kis sporcularinin tiim mikro
besinlerden yeterli miktarda tiikketmeleri esas olmakla birlikte, kalsiyum, D vitamini ve demir
gibi ¢cok 6nemli bazi vitamin ve mineraller vardir. Demir eksikligi sporcular arasinda oldukca
yaygindir (kadmlarda %50'ye kadar), diyetle yetersiz demir alim1 (genellikle yetersiz enerji
alimi) siklikla demir eksikliginin ana nedenidir (Peeling ve ark., 2014).

D vitamini, ¢ok ¢esitli islevleri olan 6nemli bir hormondur. Birincil rolii, kemik gelisimi
ve biiylimesi i¢in gerekli olan paratiroid hormonu ile kalsiyum homeostazini diizenlemektir. D
vitamini metabolitlerinin ikincil biyolojik etkileri, bagisiklik fonksiyonunun diizenlenmesini
ve fazla farkli genin ekspresyonunu diizenledigi tahmin edilmektedir; bu, tiim protein kodlayan
genomun %>5'idir (Chiang ve ark., 2017). D vitamini eksikligi, viicudun kas saglig1 iizerinde
olumsuz bir etkiye sahiptir. D vitamini eksikligi olan kisilerde kas giicii kaybi, kas kiitlesinde
azalma, denge bozuklugu ve diisme riski artig1 gibi sorunlar ortaya ¢ikabilir (Amrein ve ark.,
2020). D vitamini eksikliginin kas giicii kaybina yol agmasinin nedeni, D vitamini
reseptorlerinin kas hiicrelerinde bulunmasi ve D vitamini sayesinde kaslarin gili¢lendirilmesine
yardimci olmasidir. (Grimaldi ve ark., 2013; Wyon ve ark., 2014). Kas liflerindeki reseptorler
araciligryla, D vitamini serum kalsiyum konsantrasyonlarini kontrol ederek kas kasilmasini
dogrudan etkileyebilir (Hamilton ve ark., 2010). D vitamini kas-iskelet sagligi i¢in 6nemlidir.
Diisiik D vitamini sporcularda yaygindir ve konsantrasyon kisin yaza gore daha diisiiktiir
(Hollabaugh ve ark., 2022). Yil boyunca yeterli D vitamini konsantrasyonu elde etmek
sporcular i¢in 6nemli olabilir. Sporcular ayrica, daha yiiksek kalsiyum talepleri ve tipik olarak
yagsiz vicut kiitleleri nedeniyle daha yiiksek miktarlarda D vitaminine ihtiya¢ duyabilirler,
c¢linkii yag dokusu D vitamini i¢in ana depolama alanidir (Ogan ve Pritchett, 2013). Sporcularda
D vitamini eksikligi iskelet kasi iglevini, antrenmandan sonra toparlanma siiresini hem kuvvet
hem de gii¢ liretimini ve testosteron liretimini azaltir (Dahlquist ve ark., 2015). Yiiksek irtifaya
maruz kalmak bircok fizyolojik zorlugu beraberinde getirir. Bozulmus fiziksel ve biligsel isleve
ek olarak, kilo kaybina ve viicut kompozisyonunda degisikliklere neden olan enerji
dengesizligi meydana gelir (Khodaee ve ark., 2016).

Bu arastirmanin 6nemi oOzellikle alp disiplini ve kayakli kosu sporcularinin
beslenmelerinde oncelikli konular i¢in yol gostericidir. Ayrica bu arastirma sporculara destek
olan antrendr ve diyetisyenler i¢in de rehber niteligindedir.
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YONTEM

Arastirmanin amaci, yiiksek irtifada ve soguk hava kosullarinda yarisan ve antrenman
yapan kayakli kosu ve alp disiplini sporcularinin karsilastiklar1 beslenme zorluklarimi
incelemektir. Bu amag¢ dogrultusunda, 2010-2023 yillar1 arasinda Google Scholar ve Pubmed
veri tabanlar1 kullanilarak "beslenme", "enerji harcamas1”, "yiiksek irtifa", "kis sporcular1”,
"soguk hava" ve bu kelimelerin kombinasyonlarini igeren anahtar kelimeleri kullanilarak

literatiir taramasi1 yapilmistir.

Tarama sonucunda elde edilen 50 adet makale, arastirmanin ama¢ ve dahil etme
kriterleri ile uyumlu olan tanim ve arastirma sonuglarini iceren 42 makaleye indirgenmistir.
Dahil etme kriterleri, ¢calismanin yiiksek irtifada ve soguk hava kosullarinda yarisan ve
antrenman yapan kayakli kosu ve alp disiplini sporcularina yonelik olmasidir. Bu nedenle,
sadece bu kriterlere uygun olan makaleler degerlendirmeye alinmistir. Dislanan makaleler
arasinda, yiiksek irtifa ve soguk hava kosullarina yonelik olmayan beslenme veya enerji
harcamas1 hakkinda genel bilgilendirici makaleler veya farkli spor dallarindaki sporculara
yonelik ¢aligmalar yer almaktadir.

BULGULAR
Enerji

Kis sporlarindan kayakli kosu sporculari sezon 6ncesi yiiksek irtifada 800-900 saat gibi
yaris hizina yakin yiliksek hacimlerde antrenman yaparlar (Sandbakk ve ark., 2017). Kayakl
kosu, yiiksek yogunluklu bir aerobik egzersizdir ve karbonhidratlarin ana enerji kaynagi olarak
kullanilmast nedeniyle yiiksek karbonhidrat tiiketimi gerektirir. Sporcularin, antrenman ve
yaris sirasinda yeterli miktarda karbonhidrat almalar1 6nemlidir. (Holmberg, 2015). Yiiksek
hacimli dayaniklilik antrenmani, yiiksek enerji ve protein alimi gerektirir; daha da dnemlisi,
dayaniklilik sporculariin zamanla nitrojen dengesini korumak i¢in giinde ~2 g protein/kg'a
ithtiyac1 vardir (Jager ve ark., 2017). Yiiksek protein alimi, kas adaptasyonu ve dayaniklilik
performansina fayda saglarken toparlanma igin de gereklidir (Skattebo ve ark., 2019).

Kalori kisitlamasi, genellikle su, yag ve yagsiz kiitlenin bir karigimi olan kilo kaybina
neden olur. Normoksik kosullar altinda (deniz seviyesi) kalori kisitlamasi ile yagsiz kiitle,
viicut agirligi kaybinin yaklasik %25'ini olusturur. Bu durum, diyet (yani artan protein) ve
egzersiz yoluyla hafifletilebilir. Bununla birlikte, hipoksik kosullar altinda (6rnegin, yiiksek
irtifa) kalori kisitlamasi ile yagsiz kiitle, kilo kaybinin %60-70 kadarini olusturur. Yiiksek
irtifada kilo kaybu, asir1 enerji harcamasindan ¢ok yetersiz enerji alimiyla daha yakindan iliskili
goriinmektedir. Bunun sonucu, yag kiitlesi kaybidir, ancak ayni zamanda istenmeyen yagsiz
kiitle kaybidir (Wing-Gaia, 2014).

Sporcularin yiiksek rakimlarda performans gostermeleri sirasinda, viicutlari farkli
fizyolojik zorluklarla karsilagir. Bu zorluklar arasinda azalmis oksijen basinci, artan terleme ve
stv1 kaybi, artan enerji ihtiyaci ve kas kaybi riski bulunur (Burtscher, 2014) Bu nedenle,
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sporcularin yiiksek rakimda kalori ve protein alimini hedeflemesi, yagsiz kas kiitlesini korumak
ve enerji ihtiyaglarini karsilamak i¢in 6nemlidir. (Khodaee ve ark., 2016).

Carr ve arkadaslar1 (2019) elite cross-country kayakeilarinin tipik bir antrenman giinii
ve bir sprint kayak yarigmasi sirasindaki enerji, makro besin ve sivi alimlarint ve hidrasyon
durumunu (idrara 6zgli agirlik; USG) arastirdilar. Arastirma sonuglarina gore, elit kayakcilarin
tavsiye edilen protein miktarindan daha fazla, karbonhidrat miktarindan ise daha az aldiklar
tespit edilmistir. Ayrica kadin sporcularin {igte birinin uzun siireli enerji eksikligi riski altinda
oldugu bulunmustur. Birgok sporcunun antrenman ve yarig oncesinde dehidrate oldugu da
ortaya konulmustur.

Cogu kis sporculari i¢in glikojen depolarinin yenilenmesi ve kas dokusunun onarimi
cok 6nemlidir (Burke ve ark., 2011). Kis sporlar1 ortamlarinda yapilan yogun antrenmanlarin
ardindan hizli bir toparlanma saglamak i¢in sporcularin 1,2—-1,5 g (kg basina) karbonhidrat
almalart ve ilk 30 dakika i¢inde karbonhidrath beslenmeye baslamalar1 6nerilir. Bu, 6zellikle
birden ¢ok antrenman diizenleniyorsa, sonraki antrenmanlardaki performansi optimize
etmelidir (Meyer ve ark.,2011).

Yiiksek irtifada 3 haftadan fazla kalan sporcularda yetersiz kalori alim1 6nemli kilo
kaybimna neden olmaktadir. Glikojen depo acigmi Onlemek icin, bir diyet yaklasik %60
karbonhidrat, %25 yag ve %15 protein den olugsmalidir. Bu 6zellikle yiiksek irtifada birkag
haftadan fazla kalan sporcular i¢in 6nemlidir (Khodaee ve ark., 2016).

Kar tizerinde yapilan uzun antrenman seanslarinin en iyi sekilde yapilabilmesi igin
karbonhidrat takviyesi ile desteklenmesi gerekmektedir. Meyer ve arkadaslari (2011),
sporcularin saatte en az 30 g karbonhidrat, tercihen spor icecegi (elektrolitli %5-8
karbonhidrat), jeller ve barlar seklinde almalarini Onermektedir. Karbonhidrat alimu,
antrenmanin yogunluguna ve hacmine gore ayarlanmalidir (Cole., 2019). Kar iizerinde ve kuru
zemin antrenmani sirasinda yiiksek yogunluklu ve/veya yiiksek hacimli donemlerde daha
yliksek karbonhidrat alim1 6nerilmektedir. Bu siirecte, giinliik 6-12 gram/kg karbonhidrat alim1
onerilmektedir. Bu miktar, sporcularin enerji seviyelerini korumalarina ve antrenmanlarinin
ardindan yorgunlugu azaltmalarina yardimci olur (Tennessen ve ark., 2015). Kaynaklar ayrica,
karbonhidrat aliminin sporcularin performansini artirabilecegini ve antrenman sonrasi iyilesme
stirecini hizlandirabilecegini 6ne stirmektedir (Thomas ve ark., 2016).

Seifert ve arkadaslar1 (2012) Alp disiplini sporcularinda karbonhidrat-protein enerji jeli
almanin, birbirini izleyen iki antrenman giiniinde 2 saatlik slalom seanslarinda pist bitirme
basarisin1 ve tamamlanan kapi sayisini iyilestirip iyilestirmedigini belirlemek i¢in yaptiklar
aragtirmada yliksek yogunluklu slalom performansinin bir enerji jelinin icilmesiyle
gelistirdigini ortaya koymuslardir.

Wiggen ve arkadaslarinin (2013) yaptig1 bir arastirma, iyi antrenmanh erkek kros
kayakeilarinin soguk kosullar altindaki performanslarini arastirmistir. Calismada, -14°C ve
6°C gibi ¢ift kutuplu sprint performansini karsilastiran soguk ve orta dereceli ortamlar
kullanilmistir. Her iki ortamda da birinci ve ikinci 30 saniyelik sprintler arasindaki gii¢ ¢ikisi
azalmistir, ancak bu azalma -14°C'de %4,9 daha fazla gozlenmistir. -14°C'de, birinci ve ikinci
2 dakikalik sprint arasindaki giic ¢ikis1 %4,8 azalmistir, ancak 6°C'de bir fark gézlenmemistir.
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Artan tiikenme testi sonuclarina gore, -14°C'de tepe gii¢ ¢ikisinda %7,2 azalma ve tepe oksijen
tilketiminde %7,8 diisiis tespit edilmistir. Bu sonuglar, ¢ift kutuplu sprint performansinin -
14°C'de 6°C'ye gore daha diistik oldugunu gostermektedir.

Hidrasyon Durumu

Hidrasyon, viicudun su ve elektrolit diizeyinin belli bir seviyede tutulmasi durumudur
(Jéquier ve Constant, 2010). Yiikseklige maruz kalma, toplam viicut suyunda azalmaya neden
olur (Sawka ve ark., 2012). Yiikseklige bagli dilirez (normalden fazla idrar salgilanmasi ve
viicuttan atilmasi) ve yiiksek rakimda ilk saatlerde azalan susuzluk, dehidrasyon (viicudun
gerekli su ihtiyacini karsilayamamasi) i¢in zemin hazirlayabilir (Khodaee ve ark., 2016).

Soguk ortamlarda yapilan egzersizler sirasinda bireyler genellikle viicut agirliklarinin
%3-8'ini kaybederler. Bunun nedenleri arasinda biiyiik ter kayiplari, solunumla su kayba,
soguga bagl diiirez, bozulmus susama ve daha az tuvaletle sivilara sinirl erigim en sonunda
istemli hipohidrasyona (su diizeyinin kanda azalmasi) yol acar (Castellani ve ark., 2010).

Alp disiplini kayakeilar1 genellikle orta ila yiiksek irtifalarda ve soguk ve kuru hava ile
karakterize edilen bir ortamda bulunur, antrenman yapar ve rekabet ederler (Turnbull ve ark.,
2019). Bu cevresel kosullar, solunum yoluyla su kaybinin artmasina, susama algisinin
azalmasina ve idrara ¢ikma ihtiyacinin artmasina neden olabilir. Ayrica, yarigcilar genellikle
pratik sebeplerden dolay1 (6rnegin az sayida tuvalet) pistlerde fazla su igmekten kaginirlar, bu
da istemli hipohidrasyona neden olur (Meyer ve ark., 2011).

Aerenhouts ve arkadaslar1 (2021) yaptiklar1 ¢calismada bir egitim kamp1 sirasinda alp
disiplini kayake¢ilarinin her sabah antrenman seansindan 6nce sporcularin hidrasyon durumunu
degerlendirmeyi, antrenman seanslar1 sirasinda sivi kaybmni belirlemeyi, istege bagli sivi
aliminin egitim sirasinda sivi kaybim telafi edip edemeyecegini degerlendirmistir. Calisma
sonucunda antrenman Oncesi idrar 6zgiil agirlik degerleri, sporcularin yarisindan fazlasinda
giinliik s1v1 alimiin yetersiz oldugunu gdstermistir. Ayrica ergen alp disiplini kayakg¢ilarinda
egitim swrasinda sivi alimi, iceceklerle yeterli besin ve su saglandiginda bile yetersiz
kalmaktadir.

D vitamini-Demir Eksikligi

Yaz aylarmi takiben plazmada kaydedilen 25(OH)D pik seviyeleri, D vitamini
sentezinin ciltte tetiklenmesi igin giines 15181n1n yeterince giiclii olmadigi EKim-Mart aylari
arasinda, Kuzey yarimkiirede yaklasik 40°K'dan daha biiylik enlemlerde degisir. Bu nedenle,
Avrupa niifusunun 6nemli bir kismi, 6zellikle kis mevsiminde saglikli bir D vitamini durumunu
stirdiirmek i¢in diyetle alinan D vitaminine ve viicut depolarina giivenmektedir (O'Connor ve
Benelam, 2011). Kis sporuyla ugrasan sporcular genellikle kis aylarinda ve yazin kapali
alanlarda antrenman yaparlar. Ancak bu durum, sporcularin D vitamini eksikligi riskini arttirir.
(Ziircher ve ark., 2018).

Demir, oksijen taginmasi ve enerji metabolizmasi gibi birgok biyolojik siirecte yer alan
bir eser elementtir (Hinton, 2014). Yiiksek irtifada oksijen basincinin diisiik olmasi, viicuttaki
dokulara yeterli oksijenin ulagsmasini zorlastirir (Burtscher, 2014). Bu da viicudun daha fazla
kirmizi kan hiicresi (eritrosit) liretmesine neden olur. Eritrositlerin yapisinda 6nemli bir bilesen
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olan demir, bu nedenle yiiksek irtifada daha fazla ihtiya¢ duyulur. Eger demir alim1 yetersiz
kalirsa, eritrosit tiretimi de azalir ve demir eksikligi anemisi gibi sorunlar ortaya ¢ikabilir. Bu
nedenle, yliksek irtifada faaliyet gosteren sporcularin, demir alimina 6zellikle dikkat etmeleri
gerekebilir (Garvican-Lewis ve ark., 2016). Eksikligi olan bireylerde demir durumunun
tyilestirilmesi, egzersiz verimliligini artirabilir ve yorgunlugu azaltabilir (Mattiello ve ark.,
2020). Son arastirmalar, irtifaya optimal eritropoetik uyum i¢in ekstra demir aliminin
gerekliligi konusunda isaretler vermektedir (Hall ve ark., 2019):

TARTISMA VE SONUC

Yiiksek irtifaya maruz kalmak birgok fizyolojik zorlugu beraberinde getirir. Bozulmus
fiziksel ve biligsel isleve ek olarak, her zaman kilo kaybina ve viicut kompozisyonunda
degisikliklere neden olan enerji dengesizligi meydana gelir (Wing-Gaia, 2014).

Kis sporcularinda antrenman sirasinda meydana gelen herhangi bir sivi eksikligi,
toparlanmay1 ve dolayistyla bir sonraki antrenman seansini potansiyel olarak tehlikeye atabilir.
Sivi alimi, herhangi bir sporcunun sagligi, performansi ve antrenman ve yarigmadan sonra
toparlanmasi i¢in son derece dnemlidir (Aerenhouts ve ark., 2021).

Bu incelemenin sonucunda elit ki sporcularinin (6zellikle alp disiplini ve kayakli kosu
sporcularinin) en sik karsilastigi problemlerin, artan enerji ihtiyaglarin1 tam olarak
karsilayamamalar1  (Burtscher, 2014), zorlu ¢evresel kosullarda antrenman yapip,
yarigtiklarindan kas glikojen depolarmin hizla bosalmasi (Schweitzer ve ark., 2017),
dehidrasyon (Aerenhouts ve ark., 2021), D vitamini (Ziircher ve ark., 2018) ve demir eksikligi
(Peeling ve ark., 2014) oldugu goriilmektedir. Hem hipohidrasyon hem dehidrasyon
performansi olumsuz etkilediginden (Sawka ve ark., 2012), alp disiplini kayak egitimi sirasinda
siirl igme olanaklart veya igmekten kaginma nedeniyle egzersiz 6ncesi hidrasyon durumu son
derece dnemlidir. Ayn1 derecede 6nemli olan, toparlanma sirasinda hidrasyondur ¢iinkii azalan
hiicre i¢i sivi hacminin glikojen ve protein yeniden sentezini bozdugu rapor edilmistir
(Aerenhouts ve ark., 2021).

Soguga maruz kalma, titreme tepkisini ortaya ¢ikaracak kadar siddetli oldugunda, enerji
gereksinimleri ylikselir ve i¢ sicaklifi korumak i¢in metabolik 1s1 liretimini en azindan iki
katina ¢ikarir (Meyer ve ark.,2011).

D vitamini durumu (yetersiz, eksik, yeterli veya toksik) bir kan testi kullanilarak
degerlendirilebilir. Bir sporcunun serum D vitamini konsantrasyonlar1 yetersiz veya eksikse,
bu durum kolekalsiferol olarak da bilinen, D vitamini ailesinin bir iiyesi olan D3 vitamini
takviyesiyle diizeltilebilir. Bu kararlar bir tip doktoru tarafindan alinmali ve sporcuya
bireysellestirilmelidir. D3 vitamini takviyesine kapsamli bir yaklasim tavsiye edilmese de kis
aylarinda sporculara D vitamini durumu test edilmeden bile takviye yapilmasi yaygin bir
yaklagimdir (Ogan ve Pritchett, 2013).

Antrendrler, spor diyetisyenleri ve saglik personeli, zellikle kis aylarinda olmak tizere
y1l boyunca sporcularin serum D vitamini diizeylerini izlemelidir. Spesifik olarak, optimal kas

485



CBU Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 2023, 18(2), 479-488.

performansi i¢in 25(OH)D serum konsantrasyonlarinin 40 ng-ml -1'in iizerine ¢ikarilmasi

gerektigi goriilmektedir. Yeterlilik i¢in rutin testler spor takimlarinin programlarina dahil
edilmelidir (Chiang ve ark., 2017).

Egzersiz sirasinda hemoliz yoluyla oldugu kadar idrar, digk1 ve ter yoluyla da demir
gortlebilir (Kuwabara ve ark., 2022). Son kanitlar, irtifaya optimal eritropoetik uyum ig¢in
ekstra demir aliminin gerekli olabilecegini diisiindiirmektedir. Demir eksikligi ile iliskili
semptomlar gosteren veya yiiksekte antrenman yapan sporcularin test edilmesi, uygun tedavi
stratejileri i¢in bilgi saglayacaktir (Hall ve ark., 2019).

Sonug olarak, irtifa ve sogukla ilgili veriler, kis sporu sporcularinin antrenmana
baglarken sogugun ve irtifanin enerji harcamasi, yakit se¢imi, vitamin eksikligi ve siv1 kayb1
iizerindeki kiimiilatif etkilerini dikkate almalar1 gerektigini ortaya koymaktadir.

Cikar Catismasi: Yazarlar arasinda herhangi bir ¢ikar ¢atismasi yoktur.

Arastirmacilarin Katki Oram1 Beyami: Literatiir Tarama, B.G.O., Arastirma Dizayni,
N.H.K., Elestirel inceleme, O.G., igerik, S.U.M., tarafindan gergeklestirilmistir.
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