/

CBU Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi
CBU Journal of Physical Education and Sport Sciences

Ulusal Bayan Ritmik Cimnastikgilerin Beslenme Durumunun
ve Antropometrik Ol¢timlerinin Degerlendirilmesi

The Evaluation of Nutritional Habits and Anthropometric Properties on
National Women Rhythmic Gymnasts

ORIJINAL ARASTIRMA
ORIGINAL RESEARCH

Giilbin R. NALCAKAN!
Dilek SEYIDOGLU?

! Ege Universitesi,

Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
? Ege Universitesi,

Tip Fakiiltesi Hastanesi

Yazisma Adresi/Correspondence:
Giilbin R. NALCAKAN

Ege Universitesi,

Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
Izmir, TURKIYE/TURKEY
gulbinrn@gmail.com
dilekseyidoglu@gmail.com

Gelis Tarihi/Received: 03/03/2015
Kabul Tarihi/Accepted: 18/03/2015

ISSN: 2149-1046

Copyright © 2009 by

Celal Bayar Universitesi

Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu

Giilbin R. NALGAKAN, Dilek SEYIDOGLU

Ozet: Ritmik cimnastik gibi estetik kaygilarm 6n planda oldugu spor branslarmda yeterli ve
dengeli beslenmenin siirdiiriilebilmesi glictlir. Agir antrenman programlart yaninda kat1 kilo
kontrolleri sporcularin yetersiz beslenmesine yol agar. Bu durum “kadmn sporcu ii¢clemesi”
acisindan risk olusturmaktadir. Bu calismada amag, Diinya sampiyonasina hazirlanan bes
bayan elit ritmik cimnastik¢inin beslenme durumunun ve antropometrik Olgtimlerinin
degerlendirilmesidir. Sporcularin viicut agirligi, boy uzunlugu, bel ve kalga ¢evresi, deri kivrim
kalinliklar1 6l¢iildii. Viicut yag yiizdeleri Durnin ve Womersley esitligi ile, istirahat enerji
gereksinmeleri Harris-Benedict denklemine gore hesaplanip fiziksel aktivite faktorii ilave
edildi. Genel beslenme aligkanliklarini saptamak igin li¢ giinlilk besin tiiketim kaydi alind1
ve besin tiiketim siklig1 anketi uygulandi. Veriler Beslenme Bilgi Sistemi (BEBIS) programi
aracilig1 ile analiz edildi. Sporcularin menstruasyon diizenleri sorgulandi. Yas, kilo, boy, 5
bolgenin toplam deri kivrim kalinliklari, yag yilizdesi, bel ve kalga ¢evresi, bel/kal¢a orani,
menars yasi ortalamalar sirasiyla 18 yil, 52.6 kg, 1.63 m, 48.6 mm, %21.2, 66.2 cm, 88.8 cm,
0.7, 15.8 yil olarak bulundu. Enerji alimlari yetersiz, enerji dagiliminda karbonhidrat oranlart
diisiik, yag oranlari ise fazla bulundu. Ayrica sporcularin sadece %40°1 siit, sebze ve meyve
grubundan besinleri her giin tiikkettigini belirtti. Sporcularin hepsi her giin et grubundan en az bir
besini tiiketmektedir ancak miktari yeterli degildir. Sporcularin %80’inin oligomenore oldugu
saptandi. Sporcularin viicut yag oranlari, ayni yaslardaki ritmik cimnastikgilerle kiyaslandiginda
yiiksektir. Kilo kontrolii déneminde olan sporcularin aldigi enerji ve besin 6geleri, almalart
gereken diizeyin ¢ok altindadir. Mevcut beslenme durumlari kadin sporcu iiclemesi agisindan
risk faktorlidiir. Sporcularin beslenme programlart bu alanda uzmanlagmis diyetisyenler
tarafindan diizenlenmeli ve sporculara beslenme konusunda egitim verilmelidir.

Anahtar Kelimeler: Ritmik Cimnastik, Viicut Yag Orani, Kilo Kontrolii, Beslenme
Aligkanliklart

Abstract: It is hard to sustain adequate and balanced nutrition in rhythmic gymnastics.
Intensive training programs and strict weight controls result in insufficient nutrition for athletes.
All the factors may cause the ‘female athletes triad’. The purpose of the study was to assess the
nutritional status and anthropometric measurements of five elite women synchronized rhythmic
gymnasts who are training for the World Championship. The body weights, heights, waist and
hip circumferences, and the skinfold thickness of the athletes were measured. Body fat ratio was
calculated by Durnin and Womersley equilibrium. Resting energy requirements were estimated
according to Harris Benedict Equation and physical activity factors were added to the equation
results. Their food consumptions for three days and food consumption frequency questionnaires
were inspected. Energy and nutritional intakes were analyzed by BEBIS. Their menstruation
periods were questioned. Average age, weight, height, body fat ratio, sum of 5 skinfold
thicknesses, waist and hip circumferences, waist/hip ratios, menarche ages were 18 years, 52.6
kg, 1.63 m, 48.6 mm, 21.2%, 66.2 cm, 88.8 cm, 0.7, 15.8 years, respectively. It is observed that
their energy and carbohydrate intake were inadequate and fat intake was too much. Only 40%
of the athletes consume dairy products, vegetables and fruits on a daily basis. All of athletes
consume meat products everyday but their intake is inadequate. Eighty percent of the athletes
were diagnosed with oligomenorrhoea. Athletes’ body fat percentages are high compared with
elite athletes in same branch and age. During the weight control periods, energy and nutritional
elements that athletes intake are far below the required levels. The frequency of milk group and
vegetable and fruit groups’ consumption were %40. In terms of the female athlete triad, current
nutritional status is crucial risk factor. Nutrition programs of the athletes should be organized by
the expert dietician on this field and athletes should be educated on sports nutrition.
Keywords: Rhythmic Gymnastics, Body Fat Ratio, Weight Control, Nutritional Habits
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planda oldugu spor branslarinda viicut kompozisyonu, yiiksek performans ve hakem

degerlendirmesi ag¢isindan Onemlidir (Malina, 1997; aktaran, Di Cagno, Baldari,
Battaglia, Guidetti ve Piazza, 2008). Diger yandan bu tiir branslarda hedefe ulasmada sporcunun
morfolojik ozelliklerinin yaninda, uzun donemli ve titizlikle planlanmis fiziksel ve teknik
antrenmanlar organize edilmektedir (Carvalho, Klentrou, da Luz Palomero ve Lebre, 2012).

Ritmik cimnastik, bale, buz pateni ve senkronize yiizme gibi estetik gerekliliklerin 6n

Ritmik cimnastik 1962’den bu yana, hizli gelisim gdsteren bir spor disiplinidir. Ritmik
cimnastigin zemin iizerinde, miizik esliginde ip, ¢ember, top veya kurdele ile gerceklestirilen
bireysel yarismalar1 yaninda grup halinde gerceklestirilen bir yarisma tiirii de vardir. 6-8
yaslarinda baslayip 18 ve iistii yaslara kadar devam eden yogun ve uzun antrenmanlarla basariya
ulasilabilen ritmik cimnastik; kuvvetlilik, ¢eviklik, denge, esneklik ve ayrica zayif ve uzun alt
ekstremiteye sahip olma gibi 6zel bir beden yapisi gerektiren bir spordur (Miletic, Katic ve Males,
2004; aktaran, Di Cagno ve ark., 2008). Kiiclik bedenli geng¢ kizlarin iist diizey performansa
daha siklikla ulastiklart ve bu performanslarint daha uzun siire siirdiirebildikleri gézlenmistir
(Classens, Lefevre, Beunen ve Malina, 1999; aktaran, Di Cagno ve ark., 2008).

Ritmik cimnastikte agir antrenmanlar, adolesan donemi 6ncesi baslar. Bir¢ok arastirma, bu
agir caligmalarin ritmik cimnastik¢ilerin menars yasinin 6nemli 6l¢giide gecikmesine neden olan
bir etken oldugunu ortaya koymustur (Baxter-Jones, Helms, Baines-Preece ve Preece, 1994;
Frisch, Gotz-Welbergen, McArthur, Albright, Witschi, Bullen, Birnholz, Reed ve Hermann,
1981; aktaran, Mavili, Sahin Bozer, Hazir, Karaton ve Acikada, 2013). Ust siralamadaki ritmik
cimnastikg¢ilerin yas araliklarinin 14-17 arasinda olmasi (Boros, 2009) ozellikle adolesan
donemin, ritmik cimnastik¢ilerin spor kariyerlerinde 6nemli bir siire¢ oldugunu gostermektedir.
Bu durumun nedeni adolesan dénemde cimnastik¢ilerin viicutlarindaki fiziksel ve fizyolojik
degisimlere ragmen, sahip olduklar1 diisiik viicut agirliklarini siirdiirmeye zorlanmalaridir
(Bernadot ve Czerwinski, 1991; aktaran, Di Cagno ve ark., 2008). Sahin ve Agaoglu (2011)’nun
ylizme, ritmik cimnastik, uzun mesafe kosu, tekvando, basketbol, voleybol ve tenis branglarindan
toplam 145 bayan sporcuda yaptigi aragtirmada ritmik cimnastik¢ilerin en diisiik spora baglama
yas ortalamasina (8.1 + 2 y1l) ve en yiiksek menars yas ortalamasina (13.3 + 1 y1l) sahip olduklar1
belirtilmektedir. Sporcularda goézlenen gec¢ yaslarda gerceklesen menarsin, yliksek siddetli
antrenmana katilim, kronik fizyolojik ve psikolojik stres, beslenme diizensizlikleri, diisiik
viicut agirligr ve/veya diisiik viicut yagi gibi faktorlerinden kaynaklanabilecegi belirtilmektedir
(Georgopoulos, Roupas, Theodoropoulou, Tsekouras, Vagenakis ve Markou, 2010; aktaran,
Mavili ve ark., 2013).

Agir antrenman programlar1 yaninda kati kilo kontrolleri sporcularin yetersiz beslenmesine
yol agmaktadir. Hatta estetik sporlarla ugrasan bayan sporcularda ¢evresel baskilarin da etkisiyle
ortaya ¢ikan bedeninden hosnut olmama durumlari, bu sporcular1 anoreksia nervosa ve bulimia
nervosa gibi yeme bozukluklarina kadar gotiirmektedir. Sundgot-Borgen ve Torstveit (2004)’e
gore estetik sporlarla ugrasan bayan sporcularin % 42’sinde yeme bozuklugu klinik semptomlari
gorlilmiistiir. Bu durum sakatlik riskinin artmasi, performansin diismesi, bagisiklik sisteminin
zayiflamasi, menstrual diizensizlikler, iskeletin olgunlasmasinda ve ergenlikte gecikme, diisiik
istirahat metabolik hizi, artmig yag birikimi, diisiik hematokrit diizeyi, normal olmayan kemik
minerallesmesine bagli olarak artmis stres kiriklar1 ve osteoporozis gibi sagligi tehdit eden
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semptomlar ve kadin sporcu iiclemesi agisindan risk olusturmaktadir (Komanthi, Theodosis,
Apostolos, 2012; Michopoulou, Avloniti, Kambas, Leontsini, Michalopoulou, Tournis ve
Fatouros, 2011).

Yetersiz besin alimi ve yogun antrenmanlarla karakterize olan donemler, negatif
giinliik enerji dengesi ile sonuclanmaktadir (Jonnalagadda, Bernadot, Nelson, 1998) ve elit
cimnastikg¢ilerde bu enerji aci1g1 giinliik enerji alimimnin % 45’ine kadar diismektedir (Fogelholm,
Kukkonen-Harjula, Taipale, Stevanen, Oja ve Vuori, 1995). Yapilan arastirmalarda, yetersiz
besin alimi ve yeme bozuklugu goriilme egiliminin en fazla elit bayan sporcularda ve estetik
sporlarda oldugu, 6zellikle adolesan ve yetiskin bayan artistik cimnastikg¢ilerde goriildiigii rapor
edilmektedir (Hausenblas ve Carron, 1999; Sundgot-Borgen, 1996; aktaran Michopoulou ve ark.,
2011). Ritmik cimnastikte hazirlik donemi antrenmanlari bale, kondisyon ve teknik ¢aligmalar1
icerir ve haftanin alt1 giinii en az 3-4 saatlik seanslarla gergeklesir. Bu sebeple bu donemde enerji
ihtiyaci oldukea yiiksektir, fakat Tiirk sporcularda hazirlik doneminde yapilmis antropometrik
ve beslenme degerlendirmesine yonelik bir arastirma bulunamamastir.

Bu ¢alisma, ritmik cimnastikg¢ilerin hazirlik antrenmanlart doneminde, dengesiz beslenme
aliskanlig1 ve negatif enerji dengesi nedeniyle daha yiiksek viicut yag yilizdesine sahip olduklar1
hipotezi ilizerine kurulmustur. Bu g¢alismanin amaci Diinya sampiyonasina hazirlanan bes
bayan elit ritmik cimnastik¢inin hazirlik donemindeki beslenme durumunun ve antropometrik
Ol¢iimlerinin degerlendirilmesidir.

GEREC VE YONTEMLER

Katilimcilar

Aragtirma grubunu Diinya sampiyonasinda grup yarismalarina hazirlanmak tizere secilen
bes bayan elit ritmik cimnastik¢i olusturmaktadir. Diinya Sampiyonasina hazirlik kampi basinda
yapilan antropometrik Slgiimler (Tablo 1) ve beslenme durumu degerlendirmesi (Tablo 2 ve
Tablo 3) yaninda, sporcularin biyolojik yaslari, spora baglama yaslari, menstruasyon baglama
yas1 ve diizeni, haftalik antrenman giinii ve saatleri agik uglu sorulardan olusan anket formu
lizerinden yiiz yilize goriisme yoOntemi ile sorgulanmistir. Calismada Helsinki Deklerasyonu
kriterlerine uyuldu ve ¢aligmaya alinan tiim sporcular ¢alisma hakkinda bilgilendirilerek yazili
onamlari alind.

Antropometrik Ol¢iimler

Viicut Agirligi ve Boy Uzunlugu Olgiimleri: Sporcularin boy dlgiimleri I mm hassasiyetinde
metal bir boy skalasiyla, denekler ¢iplak ayak ve dik pozisyonda iken, viicut agirliklar1 ise 100g
hassasiyeti olan Seca Marka elektronik baskiilde ¢iplak ayak, sort ve tigort ile 6l¢iilmiistiir.

Bel ve kalga gevresi: Bel ¢evresi dogal bel ¢izgisinden (gdvdenin en dar bdliimiinden),
kalca cevresi ise arkadan kalgay1 en genis sekilde ¢evreleyen horizontal hattan hep ayni1 mezura
kullanilarak yapildi ve cm cinsinden kaydedildi. Elde edilen verilerden bel/kal¢a oran1 hesaplandi.

Deri Kivrim Kalinhig Olgiimleri: Olgiimler igin 0,1 mm hassasiyete sahip Holtain marka
skinfold kaliper (Holtain Ltd., UK) kullanildi. Olgiimler viicudun sag tarafindan subscapula,
suprailiac, gogiis, biceps, triceps, abdomen, uyluk ve baldir bolgelerinde alindi. 5 bdlgenin
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(triceps, abdomen, subscapula, suprailiac, baldir) deri kivrim kalinliklari, toplam deri kivrim
kalinlig1 (mm) olarak degerlendirildi (Rudarli Nalcakan, Aksit, Ozkol ve Vural, 2013). Ayrica
Durnin ve Womersley esitligi kullanilarak viicut yag orant (VYO %) hesaplandi (Moss,
McWhannell, Michalsik ve Twist, 2015).

Enerji gereksinmeleri ve genel beslenme aliskanliklarinin belirlenmesi

Giinliik enerji gereksinmesi: istirahat enerji gereksinimi Harris Benedict denklemine gore
hesapland1 (Michopoulou ve ark., 2011). Bulunan sonuglara fiziksel aktivite faktorii ilave edildi.
Fiziksel aktivite faktori icin sporcularin bir giinliik geriye dontik fiziksel aktivite kayitlar alindi.
Bireylerin giinliik yapmis oldugu aktivitelerin tiirli ve siiresi belirlendikten sonra aktivite tiiriine
gore enerji harcamasinin bulunmasinda; aktivite tiirliniin enerji maliyeti aktivite katsayisi ile
carpildi. Elde edilen sonug¢ 24 saate boliinerek fiziksel aktivite faktorii belirlendi. Bu faktor
calismamizda 1.6 olarak hesaplandi (FAO/WHO/UNU, 2004).

Genel beslenme aligkanlii: sporculara porsiyon tamimlart ile ilgili ac¢iklamalar
yapildiktan sonra, beslenme aligkanliklarini saptamak icin {i¢ giinliik besin tiikketim kaydi
alind1 ve besin tiiketim siklig1 anketi uygulandi. Bireylerin tiikettikleri yemeklerin i¢ine giren
besin maddelerinin miktarlar1 adet ve Ol¢li olarak saptandi. Birer porsiyonlarina giren besin
miktarlariin belirlenmesinde standart yemek tarifeleri kullanildi (Merdol, 1994). Alinan enerji
ve besin degerleri Beslenme Bilgi Sistemi 6.1°den (BEBIS, Istanbul, Tiirkiye) programi araciligi
ile analiz edildi ve alinmasi gereken degerler ile karsilastirildi.

Verilerin Analizi

Istatistiksel analiz, Microsoft Excel kullanilarak yapildi. Tiim veriler, ortalama deger
olarak verilmistir.

BULGULAR

Bes sporcunun bazi antropometrik 6zellikleri ve tanimlayici verileri ayr1 ayr1 ve ortalama
olarak Tablo 1’de gosterilmistir. Buna gore ortalama yas: 18 yil, viicut agirligi: 52.6 kg, boy:
1.63 m, 5 bolgenin toplam deri kivrim kalinliklari: 48.6 mm, viicut yag yiizdesi: %21.2, bel ve
kalca cevresi: 66.2 cm, 88.9 cm ve bel/kalca orani: 0.75°dir. Ayrica yiiz yiize gériisme yontemi
kullanilarak doldurtulan anket formu iizerinden, sporcularin menars yasi ortalamasinin 15.8 (y1l)
oldugu ve %80’inin oligomenore oldugu saptanmaistir.

Sporcularin genel beslenme aligkanliklart ve besin tiiketim kaydi verileri degerlendirilmis,
aliman ve bireye 6zgli alinmasi gereken besin 6gelerinin oranlar1 ve miktarlar1 Tablo 2’de
gosterilmigtir. Buna gore sporcularin enerji alimlar1 yetersiz, enerji dagiliminda karbonhidrat
ve protein oranlar1 diisiik, yag oranlari ise fazla bulunmustur. Osteoporozis ve sporcu anemisi
acisindan 6nemli olan kalsiyum (karsilanma yiizdesi % 45) ve demir (karsilanma yiizdesi % 46)
minerallerinin de giinliik alimlarinin yetersiz oldugu saptanmaistir.
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Tablo 1. Ritmik Cimnastikgilerin Viicut Kompozisyonlari

1.sporcu 2. sporcu 3. sporcu 4. sporcu 5. sporcu Ortalama

Yas (y1l) 19 20 17 15 19 18

Menars yast (y1l) 15 16 16 15 17 15.8
Antrenman saati (hft) 24 24 24 24 24 24

Viicut agirligt (kg) 49.8 55.9 56.9 49.5 51 52.6
Boy uzunlugu (m) 1.62 1.64 1.65 1.63 1.63 1.63
Toplam yag (mm) 46 40.2 66 41 49.6 48.6
VYO (%) 16.7 15.4 23.6 15 15.4 21.2
Bel ¢evresi (cm) 65 70 67 65 64 66.2
Kalga gevresi (cm) 87 87.8 94 83.5 92 88.9
Bel/kalga orani 0.75 0.80 0.71 0.78 0.70 0.75
Menstruasyon say1s1/y1l 12 8 6 4 6 7.2

VYO: viicut yag orani

Tablo 2. Ritmik Cimnastik¢ilerin Enerji Kompozisyonlari ve Gereksinimleri

Alinan Alinmasi Gereken Karsilanma Yiizdesi

Giinliik toplam enerji 1097 kkal 2200 kkal % 50
Enerjiden Gelen Karbonhidrat % 45.4 (124 gr) % 60-65 (330 gr) % 38
Enerjiden Gelen Protein % 14.8 (41gr) % 15 (82 gr) % 50
Protein (g/kg) 0.7 0.8-1.2 -

Enerjiden Gelen Yag % 39.8 (47gr) % 20-25 (61gr) % 77
Lif (gr) 12.4 25 % 50
Kalsiyum (mg) 5394 1200 % 45
Demir (mg) 6.94 15 % 46

Genel beslenme aligkanliklari Tiirkiye’ye Ozgii Beslenme Rehberi (2004)’ne gore
degerlendirildiginde ise sporcularin sadece % 40°1 her giin tiiketilmesi gereken besin grubundan
olan siit, sebze ve meyveyi her giin tiikettigini, geri kalan % 60’1 ise bu besin gruplarini diizensiz
olarak (3-5/hft) tiikkettigini belirtmistir. Sporcularin hepsi her giin et grubundan en az bir besini
(peynir, yumurta, kirmizi/beyaz et ve tiriinleri) tiilketmektedir ancak miktar1 yeterli degildir,
¢linkii bu besin grubunun alinmasi 6nerilen miktar1 3-4 porsiyon iken ¢alismamizdaki sporcu
grubun ortalama 1 porsiyon tiikettigi saptanmustir (Tablo 3). Tablo 3’deki degerler sporcularin
her besin grubu i¢in belirttikleri besin tiiketim siklig1 ve porsiyon sayisindan elde edilen bir aylik
toplamin 30’a boliimii ile ulasilan giinliik ortalamalara karsilik gelmektedir.

CBU Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi 2014: 9(1) 5



GULBIN R. NALGAKAN, DILEK SEYIDOGLU ORIJINAL ARASTIRMA

Tablo 3. Ritmik Cimnastikgilerin Besin Tiiketim Siklig1

. Her giin tiiketen Her giin tiiketilen Her giin tiiketilmesi onerilen
Besin gruplarr* . . . .
sporcu sayisi (n) porsiyon miktar1 porsiyon miktarr**

Et grubu 5, %100 1.50 3-4
Siit grubu 2,% 40 0.98 2-3
Ekmek grubu 5, %100 3.60 8-10
Meyve grubu 3,% 60 0.76 2-3
Sebze grubu 1,% 20 0.30 3-4
Yag grubu 5, %100 1.50 4-5
Atistirmalik besin grubu 5, %100 1.80 --

* Et grubu: kirmizi et ve lirlinleri, salam, sucuk, sosis, tavuk, hindi, balik, yumurta, kurubaklagiller; Siit grubu: siit,
yogurt, ayran; Ekmek grubu: ekmek, makarna, bulgur, piring, simit, pogaca, pizza, ¢orba, patates; Meyve grubu:
tiim meyveler; Sebze grubu: tiim sebzeler; Yag grubu: kati ve sivi yaglar, zeytin ve yagli tohumlar; Atistirmalik
besin grubu: cips, kremali pasta, hamur tatlilari, ¢ikolata, bal, regel, marmelat, meyve suyu’ndan olugmaktadir.

**Yararlanilan kaynak (Ersoy, 2010)

TARTISMA VE SONUC

Bu calismanin amaci diinya sampiyonasinda grup yarigmalarina hazirlanan bes bayan
elit ritmik cimnastik¢inin hazirlik donemi basinda antropometrik Glgiimlerinin ve beslenme
durumunun degerlendirilmesidir.

Bu amagla yapilan Olglimler sonunda ortalama yaslart 18 (yil) olan Tiirk ritmik
cimnastikgilerin hazirlik donemi basinda dlgiilen viicut agirliklart 52.6 kg, boylart 1.63 m, 5
bolgenin deri kivrim kalinliklart toplami 48.6 mm, bel ve kalga ¢evresi 66.2 cm ve 88.9 cm
olarak 6l¢iilmiis, yag ylizdesi %21.2 ve bel/kalca orani 0.75 olarak hesaplanmistir. Bu verilerin
karsilastirilabilmesi i¢in daha dnce raporlanmig sonuglar arastirilmis ve Tiirk sporcular tizerinde
yapilan calisma oOrneklerinden: yas ortalamasi 15.5 yil olan 10 ritmik cimnastik¢inin spora
baslama yas1 6.8 yil, viicut agirliklar1 45.1 kg ve boy uzunluklar1 1.64 m olarak tespit edilmistir
(Karacan ve Colakoglu, 2003). Agopyan (1993)’a gore elit diizeyde ve 16 yas istii ritmik
cimnastikgilerin viicut agirlik ortalamalart 54 kg ve boy uzunluk ortalamalar1 1.61 m; Elibol
(2000)’un degerlendirmesine gore ise yas ortalamasi 15.4 yil olan elit ritmik cimnastik¢ilerin,
viicut agirliklarini 43.0 kg ve boy uzunluklarini 1.57 m olarak belirlenmistir (Aktaran, Kankal,
2008). 2003°de yapilan ritmik cimnastik diinya sampiyonasina katilan 17 yas ortalamasina sahip
103 elit ritmik cimnastik¢inin viicut agirliklart 46.7 kg ve boy uzunluklari 1.67 m’dir (Boros,
2009). Ulusal diizeydeki Italyan 55 ritmik cimnastik¢inin yas ortalamasi 15 yil, menars yas
ortalamasi 13.3 yil, viicut agirlik ortalamasi 49 kg, boy uzunlugu 1.61 m, viicut yag oran1 %16.5,
bel ve kalga cevreleri sirastyla 66.8 ve 85.2 cm, bel/kalgca orant 0.78 olarak rapor edilmistir
(D’Alessandro, Morelli, Evangelisti, Galetta, Franzoni, Lazzeri, Piazza ve Cupisti, 2007).
Calismamizdaki sporcularin diger ritmik cimnastik¢ilerle benzer boy, kilo, bel ve kalga ¢evresi,
bel/kalca orani ortalamalarma sahip olduklart goriilmektedir. Buna karsilik sporcularimizin
yiiksek VYO’na sahip olduklar1 sdylenebilir; ¢iinkii bu bransta viicut yag yiizdesinin %11.24
— 19.35 arasinda olmas1 beklenir (Alexander, 1991; aktaran, Kankal, 2008). Ayrica 5 bolgeden
alian toplam deri kivrik kalinlig1 degeri 48.6 mm iken, 12-17 yas araliginda ve farkli branslardaki
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(tenis, buz pateni, ylizme, voleybol) bayan sporcularda bu deger sirastyla 57.4, 47.7, 56.0, 63.1
mm seklinde hesaplanmistir (Leone, Lariviere, Comtois, 2002). Ritmik cimnastikte viicut yag
oraninin diisiikk olmas1 estetik agidan Onem tasimaktadir. Zarif, uzun ve ince iskelet yapisi,
diisiik deri alt1 yag dokusu, daha az gelismis kas yapisi, ritmik cimnastige 6zgili bedensel yapiy1
karakterize etmektedir ve estetik elementler grubunda olan bu 6zelliklerin ritmik cimnastigin
spesifik gerekliligi oldugu bilinmektedir (Kankal, 2008).

Menars Oncesi diizenli olarak yapilan antrenmanlarin menars yasinin onemli Olgiide
gecikmesine neden oldugu diisiiniilmektedir. Mavili ve ark. (2013)’nin aktarimina gore farkl
spor branslarinin incelendigi arastirmalarda menars yasi; yiiziiciilerde 13.3 yil (Baxter-Jones ve
ark., 1994), tekvandocularda 13.9 yil, judocularda 13.2 yil, basketbolcularda 13.9 yil (Kishali,
Imamoglu O, Katkat D, Atan T, Akyol ve ark., 2006), voleybolcularda 13.2 y1l (Colakoglu, Can ve
Ersoz, 2005), tenisgilerde 13.3 y1l (Erlandson, Sherar, Mirwald, Maffulli, ve Baxter-Jones, 2008),
ritmik cimnastik¢ilerde 14.3 yil (Georgopoulos, Markou, Theodoropoulou, Paraskevopoulou,
Varaki, Kazantzi, Leglise, Vagenakis, 1999) olarak rapor edilmistir (Aktaran, Mavili ve ark,
2013). Diger ritmik cimnastik¢i gruplarda ise bu deger 13.3 yil (Sahin ve Agaoglu, 2011) ve
14.1 y1l (Karacan ve Colakoglu, 2003) olarak belirtilmistir. Gerek verilen ¢alisma sonuglarindan
gerekse Sahin ve Agaoglu (2011)’nun 7 farkli branstan (yiizme, ritmik cimnastik, uzun mesafe
kosu, tekvando, basketbol, voleybol, tenis) toplam 145 sporcu iizerinde yaptig1 aragtirmasinda
ritmik cimnastikgilerin en yiiksek menars yas ortalamasina sahip oldugu bulunmustur (Sahin ve
Agaoglu, 2011). Bu caligmadaki sporcularda saptanan menars yasi ortalamasinin (15.8 yil) ise
diger arastirma sonuglarinin da iizerinde oldugu gozlenmistir.

Bir gen¢ kizda menstruasyon doneminin baslayabilmesi i¢in, uterus ve uterus iginde
fonksiyonel endometriyum, overler, hipofiz ve hipotalamusun olmasi ve bu organlarin diizen
icinde fonksiyon gérmesi gerekmektedir (Oral ve Aydogan, 2011). Ureme sistemindeki hormonal
kontrol, kimyasal oldugu kadar serebral korteksten hipotalamus iizerine direkt etkisinden dolay1
cevresel faktorlere de baglidir. Bu nedenle yogun antrenmanlarin yarattigi fizyolojik stres,
sporcular i¢in hipotalamik diizensizlik olusturma riski yaratarak menars yasinin gecikmesine,
primer ve sekonder amenoreye ve oligomenoreye neden olabilmektedir (Warren ve Perlroth,
2001; aktaran, Karacan ve Colakoglu, 2003). Kayak, sportif aerobik, tekvando, atletizm ile
karsilastirildiginda en yiiksek oranda oligomenore goriilen bransin (10 kisinin %70’1) ritmik
cimnastik oldugu rapor edilmistir (Karacan ve Colakoglu, 2003). Benzer sekilde bu ¢calismadaki
10 sporcunun %80’inin oligomenore oldugu saptanmustir.

“Kadm Sporcu Uglemesi”, yeterli enerji aliminin olmamasi, menstrual diizensizlik ve kemik
mineral yogunlugunda azalma ile ortaya ¢ikan bir saglik problemidir. Genellikle baslangicinda
kilo verme istegi yatar ve ilerleyen donemde bozulmus yeme davraniglar: ortaya ¢ikmaktadir.
Yeme bozukluklarini takip eden siire¢ ise oligomenore ve amenore ile devam eder. Uzun siiren
yeme bozukluklar1 ve amenorenin sonucunda ise geri doniisii olmayan bir saglik sorunu olarak
premenopozal osteoporoz ve stres kiriklart ortaya ¢ikmaktadir (Sahin Ozdemir ve Ersoz, 2013).

Spora bagli oligomenore gelisen bayanlarda beslenme yetersizligine bagli kalsiyum
eksikligi yerine koyulmalidir. Bunun i¢in gilinlik 1200 mg kalsiyum esdegeri gida alimi
onerilmektedir (Tiirkiye’ye Ozgii Beslenme Rehberi, 2004). Fakat bu ¢alismadaki sporcularin
kalsiyum alimlarinin giinliik ihtiyacin sadece % 45’ini karsiladig1 bulunmustur. Uzun siireli
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yetersiz kalsiyum aliminin siirdiiriilmesi kemik erimesi, stres kiriklart ve baska daha ciddi
kiriklar agisindan risk olusturmaktadir.

Kirmiz1 kan hiicrelerindeki hemoglobin (Hb) miktarinin normal sayilan degerlerin
(bayanlarda 12-14 gr/100 ml kan) altina diismesi sonucunda sporcularda kansizlik (anemi)
meydana gelir. Aslinda anemiyi meydana getiren Hb icindeki demir eksikligidir ve diinya
niifusunun % 50’sinde goriilen temel bir beslenme eksikligi hastalifidir (Zimmermann ve
Hurrell, 2007; aktaran, Priyadharshini ve Shyamsundar, 2015). Aneminin 3/4’liniin nedeni
yetersiz beslenme, menstruasyon ve agir egzersizlerle olusan kayip sonucunda artmis olan demir
ihtiyacinin karsilanamamis olmasidir (Kanstrup ve Ekblom, 1984; aktaran, Arabaci, 2005).
Kanda demir eksikliginin olmasi sonucunda kanin oksijen tasima yeteneginde yetersizlik olusur,
bu da gerek sportif performansi gerekse toparlanma siirecini olumsuz etkileyen bir durumdur.
Bayanlarda gelisen beslenme yetersizligine bagli demir eksikliginin yerine koyulmast i¢in giinliik
15 mg demir esdegeri gida alimi 6nerilmektedir (Tiirkiye’ye Ozgii Beslenme Rehberi, 2004).
Fakat bu ¢caligmadaki sporcularin demir alimlarinin giinliik ihtiyacin sadece % 46’sin1 karsiladigi
bulunmustur. Giderilmesi i¢in yiiksek demir igerigi acisindan kirmizi et, tavuk, balik ayrica
yaninda demir emilimini arttirmak amaciyla C vitamini agisindan zengin besinler tiiketilmelidir
(Arabaci, 2005; Priyadharshini ve Shyamsundar, 2015).

Bu ¢alismadaki sporcularin genel beslenme aliskanliklar1 ve besin tiiketim kaydi verileri
degerlendirildiginde enerji alimlarinin yetersiz (giinliik ihtiyacin karsilanma yiizdesi % 50),
enerji dagiliminda karbonhidrat (giinliik ihtiyacin karsilanma ytizdesi % 38) ve protein oranlari
(glinliik ihtiyacin karsilanma yiizdesi % 50) diisiik, yag oranlar1 ise (giinliik ihtiyacin kargilanma
ylizdesi % 77) fazla bulunmustur. Bu verilerin karsilastirilabilmesi i¢in daha 6nce raporlanmis
sonuglar genel olarak degerlendirildiginde, estetik kayginin 6n planda oldugu sportif branglarda
yetersiz ve dengesiz beslenmenin goriildiigii soylenebilir. Ornegin, 11.5 yas ortalamasina sahip
20 ulusal artistik cimnastik¢inin glinliik alinan enerji miktarlar1 1568 kcal olarak hesaplanmis ve
budegerin RDA’nin (Recommended Daily Allowance) %59 unu karsiladigi belirtilmistir (Ersoy,
1991; aktaran, Maughan, 2000). Ulusal diizeydeki italyan 55 ritmik cimnastik¢inin giinliik enerji
alimlar1 1372 kcal olarak hesaplanmis ve bunun % 54’1 karbonhidratlardan, % 28’1 yaglardan
ve % 18’1 (1,2 gr/viicut agirligi basina) proteinden saglanmistir. Giinliik lif alim1 toplam 14 gr,
kalsiyum ve demir alimlart ise sirasiyla RDA’nin % 53, 51 ve 59’unu karsiladigi rapor edilmistir
(D’Alessandro ve ark., 2007). Michopoulou ve ark. (2011)’nin 10-12 yag araliginda ve yogun
antrenman donemindeki 40 ritmik cimnastik¢ide yaptig1 aragtirmaya gore, sporcularin giinliik
enerji alimlar1 1641.7 £ 419.6 kcal, bunun % 57.3’ii karbonhidrattan, % 28.3’{ yagdan ve %
13.8°1 (1.7 gr/viicut agirhigi) proteinden saglanan enerji oldugu hesaplanmistir. Giinliik lif (14.3
gr) ve kalsiyum (862.3 mg) alimlari, Onerilen degerlerin altindadir. Genel olarak bakildiginda
ritmik cimnastikgilerin gilinliik enerji alimlar1 ile 1if ve mineral iceren besin tiiketimlerinin
yetersiz oldugu ve negatif enerji dengesinin 750—850 kcal/giin’den fazla oldugu ortaya konmustur
(Fogelholm ve ark., 1995; D’ Alessandro ve ark., 2007; Deutz, Benardot, Martin ve Cody, 2000;
Cupisti, D’Alessandro, Castrogiovanni, Barale ve Morelli, 2000, aktaran Michopoulou ve ark.,
2011).

Bu arastirmada ortaya konan ritmik cimnastikgilerin beslenme durumu ve antropometrik
Ozelliklerine ait sonuglar, ¢alismanin “cimnastik¢ilerin dengesiz beslenme aliskanligi ve
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negatif enerji dengesi nedeniyle daha yiiksek viicut yag yiizdesine sahip olduklar1” hipotezini
dogrulamaktadir. Yetersiz beslenmenin ritmik cimnastikgiler i¢in sportif performansta azalma,
bagisiklik sisteminde zayiflama, kas-iskelet sistemi sakatliklari, menstrual diizensizlik ve
yetersiz kemik minerallesmesinin sonucu olarak osteoporozis riski tasidigi unutulmamalidir ve
bu konuda gerek sporcular ve antrendrler, gerekse ailelerin bilgilendirilmesi gerekmektedir.

TESEKKUR

Yazarlar, desteklerinden dolay1 Tiirkiye Cimnastik Federasyonu’na ve Tiirkiye Ritmik
Cimnastik takimina tesekkiir eder.
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