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Oz

Calismamiz Okguluk Takimimna yeterli ve dengeli beslenme egitimi verilerek, sporcularin
performansina ve bazi kan parametreleri iizerine etkilerinin incelenmesi amaciyla yapilmustir.
Ayrica verilen beslenme programiyla sporcularin performans ve yasam kalitelerinin arttirilmasi
hedeflenmistir. Calismaya toplam 14 sporcu katilmig olup, Olglimler agik hava sezonunda
yapilmistir. Sporculara her iki puanlamada 70 metreden toplam 36 ok atis1 yaptirilmis, sporcu
beslenmesi degerlendirme anketi verilerek beslenme bilgi diizeyleri belirlenmistir. Ayrica
sporcularin 3 giinliik besin tiiketimi beslenme uzmani tarafindan saptanip; kan parametreleri
(hemoglobin, hematokrit, demir, demir baglama kapasitesi, ferritin), kan sekeri diizeyleri ve
antropometrik 6l¢timleri belirlenmistir. Bu dl¢imlerden sonra; beslenme uzmani tarafindan her
sporcuya, yeterli ve dengeli beslenme programi hazirlanmistir. Sporcular kisiye 6zgii diyet
programlarini uygulamis ve 2 ay sonra kan parametreleri, kan sekeri diizeyleri, antropometrik
6l¢timleri, 3 giinliik besin tiiketimleri yeniden degerlendirilmistir. Beslenme programi 6ncesi ve
sonrast yapilan puanlamalardaki birinci seri glikoz degerleri arasinda da anlamli derecede
farklilik tespit edilmistir. (p <0,05)

Sporcularin beslenme programi 6ncesinde ve sonrasinda attiklari toplam puan farki istatistiksel
olarak anlamli bulunmugtur (p<0,05). Her sporcunun bireysel ozelliklerine uygun yeterli ve
dengeli beslenme modelinin de performansinin arttirilmasinda Snemli bir etmen oldugu
gosterilmistir.
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EVALUATION OF CERTAIN HEMATOLOGIC FINDINGS AND PERFORMANCES
BY EDUCATION THE ARCHERY TEAM iN SAMSUN DiSTRIiCT iN TERMS OF
NUTRITIiON

Abstract

The aim of this study was to examine the effect of sufficient and balanced nutrition programme
on the archers performance and blood parameters. It also aimed to increase the athletes'
performance and the quality of life through nutrition programs. 14 archers participated in the
study. The measurements were taken in the outdoor season. The archers shot 36 arrows from 70
meters and their shooting points were determined, a questionaire was given to determine the
nutritional habits. Before the first measurement, three-day food intake of archers were taken by
dietetian, and the blood parameters (Hb ,Hct, serum iron, ferritin, iron binding capaticy),
glucose levels, antropometric measurements of the archers were determined. An appropriate
nutrition programme was given to each of the archers. The archers applied this programme for 2
months and all the measurements were taken after 2 months. The glucose levels of the first
series were determined significiantly different between the before and after nutrition
programme (p<0,05). The shooting points were significiantly increased after nutrition
programme than before (p<0,05) This study shows the importance of nutrition on the
performance archers. The glucose levels were significantly lower after the nutrition programme.
Keywords: archers, nutrition, blood parameters

Giris

Beslenme uzmani ve antrendr isbirligi ile hazirlanan uygun antrenman ve iyi
diizenlenmis bir beslenme programi sporcunun performansinin artirilmasinda temel hedef
olmalidir (Ersoy, 1995). Bu goriisten yola cikarak ¢alismamizda yaslar1 16-23 arasinda olan
Samsun Bolgesi Okguluk Takimi sporcularina 2 aylik beslenme programi verilerek, beslenme

programi dncesi ve sonrasi performans, kan degerleri ve besin 6gelerine bakilmistir.
1. Arastirma Yontemleri ve Araclari

Aragtirmaya Samsun Boélgesi Okguluk takimi sporcularindan 7 kiz 7 erkek toplam 14
sporcu goniillii olarak katilmistir. Olgiimler acik hava sezonunda yapilmistir. Sporcular 70 m’
den 122 cm ¢apli hedef kagidina 6 seri de toplam 36 ok atmislardir. Her bir serinin siiresi 4
dakika olup, her seride 6 ok atis1 yapilmistir. Arastirmanin yuriitiildigli 2 ay boyunca
sporcular sabah 2 saat, 6gleden sonra 3 saat olmak lizere giinde toplam 5 saat antrenman
yapmuslardir. Sporculara uygulanan beslenme programu ile birlikte 2 aylik antrenman 6ncesi
ve sonrasinda alinan atig puanlar1 kaydedilmistir. Kan glikoz degerleri her dort dakikalik
serilerin bitiminde, puanlama sonrasi Bayer Glukometer Elite Marka cihaz ile kulak
memesinden alinan kan orneginden kulak memesi Softclic marka; ucunda igne olan kalem
seklindeki cihaz ile delinerek 6l¢iilmistiir. Kan glikoz degerleri 30 sn’ de mg/ dl cinsinden

belirlenip degerlendirme formuna yazilmistir.
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Sporculardan beslenme egitimi verilmeden Once birbirini takip eden 3 giinliik (bir
giinli hafta sonuna gelmek tizere ) besin tiiketimleri alinmis; daha sonra genel beslenme
egitimi verilerek, her sporcunun kendi gereksinmesi dogrultusunda beslenme programi
hazirlanmistir. Beslenme programi verildikten iki ay sonra, yine 3 giin boyunca, bir ginii
hafta sonuna gelmek {izere besin tiikketimleri kaydedilip ortalama enerji ve besin Ogeleri

hesaplanmastir.

Caligmamizda verilerin analizi SPSS 12 istatistik programi ile yapilmis; 2 aylik
beslenme programi Oncesi ve sonrast degerler ile puanlama Oncesi ve sonrasi degerler
arasindaki farka Paired t testi ile bakilmistir. Ilk puanlamadaki glikoz degerlerinin birbirleri
ile karsilastirilmasinda Repeated Measures Testi kullanilmis, hangi glikoz degerinin anlamh
farkli olduguna da Benforroni testi ile bakilmistir. Sporcularin beslenme programi 6ncesi ve
sonrasindaki 3 giinliik besin tiiketimlerinin arasindaki farka Wilcoxon Isaret say1 testi ile

bakilmgtir.
2. Bulgular

Tablo 1°de aragtirma kapsamina giren sporcularimizin yas (yil), boy (cm), spor yaslari
(y1l), haftalik antrenman giinleri ve giinliik antrenman saatleri goriilmektedir. Buna gore

okg¢ularimiz giinde minimum 3 saat maksimum 5 saat antrenman yapmaktadirlar.

Tablo 1:  Sporculara Ait Tanimlayici Bilgiler

n Minimum Maksimum Ortalama Standart

Sapma
Yas (y1l) 14 16,00 23,00 18,0000 2,1839
Boy (cm) 14 153,00 182,50 167,0786 10,1032
Spor yast (y1l) 14 2,00 8,00 4,6429 2,2051
Haftalik Antrenman Giinii (giin) 14 4,00 7,00 4,8571 1,0271
Giinliik Antrenman Saati (saat) 14 3.00 5,00 3.7857 ,6993

Tablo 2’ de goriildiigi iizere sporcularimizin % 78,51 glinde 3 6giin beslenmektedir.
Sporcularimizin % 14,2°si mutlaka 0giin atladigi ve genelliklede % 42,8’nin sabah
kahvaltisin1  atladigi  goriilmiistiir. Ogiin atlama nedeni olarak da % 57,1’i firsat

bulamadiklarini belirtmislerdir.

Tablo2: Sporcularin Beslenme Anketi Sonuglar
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Sorular Secenekler % Kisi sayisi Toplam Kkisi
sayisi
Genellikle  giinde a. 10gin - -
kag 06giin yemek b. 2 6giin 7,14 1 14
yersiniz? c. 36gin 78,57 |11
d. 4 6gln ve daha fazla 14,29 2
Ogiin atliyor a. Evet 14,29 |2 14
musunuz? b. Bazen 85,71 |12
Cc. Hayrr - -
Hangi 6giinil a. Sabah kahvaltisi 42,86 |6
atliyorsunuz? b. Ogle yemegi 4286 |6
c. aksam yemegi 7,14 1
d. Ara 6giinler 7,14 1 14
e. Birden fazla 6giin | - -
Neden oglin a. canim istemedigi i¢in 3571 |5
atltyorsunuz? b. firsat bulamadigim igin 57,15 |8
C. zayiflamak i¢in 7,14 1 14
d. diger - -
Miisabakaya a. Dikkat etmem. 71,43 |10
cikmadan  Onceki b. Sebze yemegi,yogurt,meyve |14,29 |2
son yemekte hangi c. Etli yemek, salata,tath
besin gruplarini d. Haslama tavuk,pilav, komp 7,14 1
tercih ediyorsunuz? | e. dige 7,14 1
- - 14
Miisabakadan 30 dk a. hi¢ igmem 7,14 1
One hangi icecekleri b. kola,gazoz 21,243 |3
tercih edersiniz? c. bol sekerli yada ball1 su - -
d. sade su yada az sekerli su 64,29 9 14
e. diger
7,14 1
Antrenman ve a. dikkat etmem 71,43 |1
miisabaka  sonrast b. sebze yemegi - -
yemekte hangi c. etli bir yemek 21,43 |3 14
besin gruplarini d. pilav,makarna 7,14 1
tercih edersiniz? e. diger - -

Tablo 3’de bayan ve erkek sporcularm beslenme programi éncesi (BPO) ve beslenme

programi sonrasinda (BPS), ortalama viicut agirliklari, viicut yag ylizdeleri (VYY), beden

kitle indeksleri (BKI), demir baglama kapasiteleri, ferritin, demir ( Fe ), hemoglobin (Hb) ve

hemotokrit (Hct) diizeyleri karsilastirilmis olup, bayan sporcularda hem ferritin hem de

hematokrit diizeylerinde, erkek sporcularda ise sadece ferritin diizeylerinde istatistiksel agidan

anlamli fark bulunmustur (p<0,05).
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Tablo 3: S

** n<0,05

Sekil 1’de beslenme programi verilmeden 6nce ve beslenme

sonra puanlamada elde edilen glikoz degerlerinin grafigi verilmistir.

orcularin BPO ve BPS Elde Edilen Verilerin Karsilastirilmasi.
Sporcular Ort. Standart Sapma p
E BPO Viicut Agirh: (kg) 65,5857 8,6888 ,735
BPS Viicut Agirhigi (kg) 65,5857 7,6314
K
BPO Viicut Agirlig (kg) 50,0429 5,3394 236
BPS Viicut Agirhigi (kg) 50,6571 45177
E  BPOVYY (%) 10,8500 4,1351 1,000
BPS VYY (%) 10,7686 3,4576
K BOVYY (%) 17,4186 1,6168 ,398
BS VYY (%) 17,5943 1,5630
E BPO BKIi (Kg/m?) 21,5243 2,2539 ,7135
BPS BKI (Kg/m?) 21,5271 1,8538
K BPO BKi (Kg/m?) 20,2300 1,6433 ,235
BPS BKI (Kg/m?) 20,4829 1,2163
E
BPO Ferritin Diizeyi (ng/ml) 58,7471 33,2738 ,018**
BPS Ferritin Diizeyi (ng/ml) 73,7843 31,5329
K
BPO Ferritin Diizeyi (ng/ml) 11,4971 12,0417 ,018**
BPS Ferritin Diizeyi (ng/ml) 19,8314 19,3932
E
BPO Fe Diizeyi (Mikrogr/dl) 112,7143 | 44,3686 ,237
BPS Fe Diizeyi (Mikrogr/dl) 135,7143 | 64,5438
K
BPO Fe Diizeyi (Mikrogr/dl) 50,1429 17,6487 ,088
BPS Fe Diizeyi (Mikrogr/dl) 75,7143 43,4347
E BPO DBK (Mikrogr/dl) 265,8571 | 49,2593 ,866
BPS DBK (Mikrogr/dl) 274,7143 | 57,4622
K  BPO DBK (Mikrogr/dl) 321,4286 |81,3160 ,735
BPS DBK (Mikrogr/dl ) 315,2857 |69,6317
E  BPO Hb Diizeyi (g/d]) 16,1143 7798 ,397
BPS Hb Diizeyi (g/dl ) 15,7429 ,8344
K  BPO Hb Diizeyi (g/dl) 12,1857 1,3310 ,150
BPS Hb Diizeyi (g/dl ) 12,6714 ,9962
E BPO Hct Diizeyi 46,9714 2,5447 ,735
BPS Hct Diizeyi 46,6143 2,8008
K  BPO Hct Diizeyi 36,3286 3,3425 ,034**
BPS Hct Diizeyi 38,7429 1,7491

programi verildikten

Grafikten anlagildig:

tizere birinci puanlama sonunda 6lgiilen glikoz degerleri digerlerinden yiiksek ¢ikmistir.
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Bir ve Ikinci Puanlamadaki Glikoz Degerleri Grafigi
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Sekil 1: BPO ve BPS Puanlamadaki Glikoz Degerleri Grafigi

Tablo 4’de de beslenme programi Oncesi ve sonrasindaki puanlamada dlgiilen glikoz

degerleri karsilagtirilmistir.

Tablo 4: Sporcularin BPO ve BPS Puanlamalarindan Elde Edilen Glikoz Degerlerinin Karsilastiriimasi

Glikoz Degeri Ortalama | Standart Sapma t Anlamhlik diizeyi
(mg/dl)

Ik Puanlama Oncesi 114,5714 26,9949 2,028 0,064
Ikinci Puanlama Oncesi 08,0714 13,7922

Ilk Puanlama 1. Seri 165,2143 49,7442 2,900 0,012*
Ikinci Puanlama 1. Seri 128,7143 15,7648

Ik Puanlama 2. Seri 119,7143 22,8319 1,320 0,210
Ikinci Puanlama 2. Seri 110,9286 5,9545

Ik Puanlama 3.Seri 124,4286 21,3783 1,721 0,109
Ikinci Puanlama 3. Seri 113,8571 10,0526

[k Puanlama 4.Seri 116,7143 22,5027 0,997 0,337
Ikinci Puanlama 4. Seri 110,7857 9,9086

[lk Puanlama 5.Seri 119,0000 26,5620 0,515 0,615
ikinci Puanlama 5. Seri 114,5000 11,7653

Ik Puanlama 6. Seri 128,2857 16,8725 1,301 0,216
ikinci Puanlama 6. Seri 120,4286 11,4133

P<0,05
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Sonug olarak birinci seri glikoz degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunmustur (p<0,05).

Okcularimizin BPO puanlama ve BPS puanlamada attiklar1 toplam puanlar1 Tablo 4
‘de karsilastirilmis olup, aralarindaki fark istatistiksel olarak 0,05 diizeyinde anlamli

bulunmustur.

Tablo 5: Sporcularin BPO ve BPS Attiklart Toplam Puanlarin Karsilastiriimasi

Atilan Toplam Puan Ortalama Standart Sapma t Anlamhhik

Derecesi
Ilk Puanlama 267,9286 45,4050 -2,772 ,016 **
Ikinci puanlama 279,7857 34,3560

**P<0,05

Sporcularimizin beslenme programi dncesi ve beslenme programi sonrasinda 3 giin

boyunca tiikettikleri besinlerin ortalamalar1 alinarak enerji ve besin Ogelerinin

karsilastirilmast verilmistir (p<0,05).

Tablo 6: Sporcularin Besin Ogeleri Tiiketimlerinin Program Oncesi Ve Sonras1 Karsilastiriimasi
i} Ortalama + Standart Hata P Fark
Ozellikler Once Sonra
Enerji kcal 2183,8 +186,9 1930,4 + 143,3 0,116 NS
Sugr 1065,6+83,6 1045,6+57,4 0,730 NS
Protein gr 76,815,2 75,8 6,7 0,875 NS
Protein yiizdesi % 15,1+0,9 16,0+0,5 0,264 NS
Yag gr 89,0+8,4 67,445,9 0,022 *
Yag Yiizdesi % 36,6+1,6 30,8+0,9 0,019 *
Coklu Doymamis Yaglar gr 20,9+3,01 13,9419 0,096 NS
Posa gr 16,7416 20,141,2 0,177 NS
Kolesterol mg 359,1+41,6 282,9+36,03 0,30 *
Folik Asit mcg 243,2+18,0 273,3+£17,3 0,272 NS
Vit A mcg 1157,4+410,2 1048,8+153,8 0,397 NS
Karoten mg 1,7+0,3 2,3+0,7 0,706 NS
Vitamin E mg 14,6+2,07 9,24+1,05 0,041 *
Karbonhidrat 263,4+ 27,1 249,4+17,8 0,683 NS
Karbonhidrat Yiizdesi % 48,1+2,03 53,1+1,1 0,39 *




264

Manas Journal of Social Studies

Basit karbonhidrat gr 227,1+£32,7 80,2+18,2 0,008 *x
Basit Karbonhidrat yiizdesi % 22,6+2,8 7,141,3 0,002 *x
Vitamin B1 mg 0,7+0,1 0,8+0,1 0,282 NS
Vitamin B2 mg 1,340,1 1,540,1 0,277 NS
Vitamin B6 mg 1,040,1 1,240,1 0,122 NS
Vitamin C mg 53,8+8,3 88,6+17,3 0,300 NS
Sodyum mg 3143,5+220,1 3396,6+252,4 0,551 NS
Potasyum mg 1659,3+£165,5 2062,1+144,5 0,074 NS
Kalsiyum mg 715,7+68,2 883,6+80,2 0,64 NS
Magnezyum mg 242,9+26,5 244,8+18,6 0,975 NS
Fosfor mg 1164,4+77,1 1208,1+101,9 0,826 NS
Demir mg 11,310,9 11,1£0,9 0,875 NS
Bitkisel Kaynakh demir % 37,4+4,6 20,8+4,4 0,005 *

Cinko mg 11,3+0,7 10,141,0 0,451 NS

3. Tartisma ve Sonuc¢

Calismamizda sporculara beslenme programi verilmeden dnce yapilan beslenme bilgi
diizeyleri degerlendirildiginde, sporcularin yeterli bilgi diizeyine sahip olmadiklar
goriilmistiir. Bulduk ve arkadaslarimin yaptiklar1 beslenme bilgi diizeyini degerlendirme
caligmasinda da sporcularin yetersiz bilgiye sahip olduklar1 ve beslenme sorunlarinin oldugu
belirtilmektedir (Bulduk ve ark., 1985) Calismamizda; sporcularin % 85,7’sinin 6giin atladig
goriilmektedir. Bagka caligmalarda da gesitli spor dallarina mensup milli takim sporcularinin

0giin atladiklar1 bildirilmistir (Hasbay ve Ersoy, 1997).

Sporcularin % 42,8’inin sabah kahvalti yapmadiklar1 belirlenmis olup; benzer
caligmalarda da sporcularin sabah kahvaltisin1 biiyiik oranda atladiklar1 bildirilmektedir
(Hasbay ve Ersoy, 1997; Celik ve Toksodz, 1999). Oysaki gece boyunca a¢ kalmak kas ve
karaciger glikojen depolarinin azalmasina; yorgunlugun artarak performansin azaltmasina
neden olmaktadir. Ayrica kahvalti yapilmamas: yogunlagma ve is verimliligini azaltmakta,
kusluk saatlerinde baslayan dikkat eksikligi, odaklanma gii¢liigli, gerginlik, 6grenme zorlugu,

antrenmanlarda verimsizlik goriilmesinin nedeni olmaktadir. Sabah yapilan yeterli bir kahvalti

ile glikojen depolar1 yenilenir, kaslara enerji kaynagi saglanir (Ersoy, 2004).



Samsun Bélgesi Ok¢culuk Takimina Beslenme Egitimi Verilerek Bazi Hematolojik Bulgular... 265

Bu calismada sporcularin % 64,3 ‘ii miisabakaya ¢ikmadan 30 dk. 6nce sade su veya
az sekerli su tiikettiklerini belirtmislerdir. Turnagdl ve arkadaslarinin ¢alismalarinda da Elit
Tiirk sporcularinin miisabaka donemlerinde yiiksek oranda sivi ve mesrubat tiikettikleri
bildirilmigtir (Turnagél vd., 1998)). Sade su i¢ilmesi sporcunun performansini artirmada ilk
secimdir. Bu suya karbonhidrat ve elektrolitlerin katilmasi bu olumlu etkiyi daha da arttirir.
Antrenman veya miisabakadan yaklasik bir saat Once igilebilecegi kadar su icilmesi
onerilmektedir (Giines, 2000; Ersoy, 2001). Sporcularimizin da bu konuda bilingli olduklari

gorilmustir.

Caligmaya katilan sporcularin % 71,4 {inilin miisabakaya ¢ikmadan 6nceki son 6giiniin
yani sira; antrenman ve miisabaka sonrasi nasil beslenmeleri gerektigini bilmedikleri
saptanmistir. Baska calismalarda da bu konunun sporcular tarafindan bilinmedigi
belirtilmektedir (Glines, 1997). Oysaki egzersiz/antrenman sirasinda uygun beslenme, yaris

i¢in basarinin anahtarlarindan birisidir (Ersoy, 1996).

Bu ¢aligmada yapilan kan analizleri sonucunda erkek sporcularin beslenme programi
oncesi ve beslenme programi sonrasinda ferritin diizeylerinde, bayan sporcularin ise hem
ferritin hem de hematokrit diizeylerinde pozitif yonde anlamli bir fark bulunmustur. Yasamin
her doneminde demir iceren besinler yeterince tiiketilmediginde, beslenme yetersizligi
anemileri siklikla goriiliir (Giines, 2000). Ayrica son yillarda yapilan ¢alismalar da sportif
egzersizin viicudun demir stoklarini tiikettigini gdstermektedir (Ustal ve Koker, 1998). Anemi
sporcularin fiziksel ve mental performanslarini olumsuz etkiler. Kadin sporcular arasinda
yapilan bir ¢aligmada anemi goriilme siklig1 % 81,8’inin oldugu bildirilmistir (Avar, 1992).
Calismamizda erkek okgularin kan degerleri normal siirlar iginde bulunurken; bayan
okcgularin ferritin ve hematokrit diizeyleri normal sinirlarin altinda; demir ve hemoglobin
degerleri alt sinirlarda bulunmustur. Bayanlarin % 28,57’si prelatent diizeyde, % 28,57’s1
latent diizeyde ve % 28,57’sinin de agik anemi oldugu saptanmistir. Sporcularimiza
verdigimiz yeterli ve dengeli diyet modelinden sonra agik anemisi olan bayan sporcularin kan
degerlerinde yiikselme olmus ancak anemileri diizeltilememistir. Prelatent diizeyde anemisi
olan bayan sporcular normal diizeye erigmis, latent diizeyde anemisi olan bir bagka sporcu da
prelatent diizeye ¢ikmustir. Tiim sporculara Beslenme Programi Oncesinde (BPO) ve
Beslenme Programi Sonrasinda (BPS) 3 giinliik besin tiiketimlerinin ortalamalar1 alinarak
degerlendirme yapilmistir. Yag tliketimi yiilksek beslenme sekli sporcu performansi
distirmekte, kas giicii ve dayanikliligi azaltmaktadir (Glines, 2000). Okc¢uluk sporunda da

enerjinin  %28’1 yagdan gelecek sekilde beslenme programi hazirlanmalidir. Bizim
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caligmamizda sporcularin beslenme programi Oncesi toplam yag tiikketiminin Onerilen
diizeylerin istiinde oldugu ancak BPS da bu tiiketim diizeyinin onerilen diizeylere yakin
degerlere geldigi goriilmiistiir. Boylece tiikettikleri kolesterol miktar1 da onerilen diizeylere
inmistir. Yagda eriyen ve agir egzersiz sirasinda doku hasarimi1 énlemeye yardimer oldugu
ileri siirtilen antioksidantlardan Vit E ‘nin tiiketiminin sporculara onerilen tiiketim diizeyinin

altinda oldugu goriilmiistiir (Ersoy, 1996).

Tablo 6 ‘da goriildiigli iizere sporcularin posa alimlarinin 6nerilenin altinda oldugu ,
kalsiyum alimlarinin ise Onerilenin altinda tiiketildiginden kemik sagligi, kas kasilmasi ve
ozellikle bayan sporcularimizin ileri yaglarda osteoporoz riski igin bir etken olabilir
(Tiirkiye’ye Ozgii Beslenme Rehberi, 2004; Dietary References Intakes (DIRs), 2001; Mahan
ve Stump-Escott, 2004; McArdle ve ark, 2005)

Sporcularin BPO de enerjinin basit Karbonhidratlardan gelen oram1 % 22,6 iken; BPS
da bu oran % 7,1’e diisiliriilmiis ve Giinliik enerjinin daha ¢ok kompleks karbonhidrattan
gelmesi saglanmistir. Bu durum glikojenin kas ve karacigerde depolanmasi, antrenman veya

miisabaka sirasinda kan glikozunun stabil ve dengeli kalmasini saglamstir.

Sekil 1’ de goriildiigii gibi beslenme programi 6ncesinde ve sonrasinda birinci seri
sonunda her iki puanlamada kan glukoz degerleri anlamli bulunmustur. Bunun nedeni
sporcularin dikkati toparlama esnasinda organizmanin serum katekolamin seviyesinin hizla
artmasi olabilir (Wilson ve ark, 1998). Beslenme programi 6ncesinde sporcularin kan sekeri
diizeylerinin beslenme programi sonrasina gore daha yiiksek seyretmesi; fazla miktarda basit
karbonhidrat tiiketmis olmalar1 olup, program sonrasinda basit karbonhidratlarin onerilen
miktarlara uygun tiiketimi ile kan glikoz degerlerinin ikinci puanlamada daha istikrarli

diizeyde goriilmektedir.

Sonug itibariyle sporcularin, kisisel yetenegi ve iyi antrenman programinin yani sira
bu calismada gosterildigi gibi; her sporcunun kisiye oOzel yeterli ve dengeli beslenme
programini uygulamasinin performansi ve basaris1 arttirmada 6nemli bir etmen oldugu

gOriilmiistiir.
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