Spor ve Egzersizde Diyetisyenin
Rolll ve Calisma Alanlari

Uzm.Dyt.Aslihan Nefes Cakar
GSB SHGM Sporcu Sagligl, Performansi ve Hizmet Kalite Standartlan Daire Baskanligi



Spor Beslenmesi

Beslenme * Antrenman

Saghgl Korumak
Antrenmana Adaptasyonu Tesvik Etmek
Antrenmandan Sonra Hizli Toparlanma Stratejileri

Misabaka Sirasinda Optimal Performans Gostermek




Spor Beslenmesi




Spor Diyetisyeni

Spor Diyetisyeni; sporcularin iyi beslenme stratejileri gelistirmelerine yardimci
olur.

WORK WITH A
SPORTS
DIETITIAN

Sports
nutrition

Academy of nutrition and dietetics: Revised 2014 standards of practice and standards of professional performance for registered dietitian nutritionists (competent, proficient, and expert) in sports nutrition and dietetics.



Yeterlilik
Seviyeleri

Yetkili seviyede (0-3 yil) bir diyetisyen bu
alandaki ilkeleri 6grenmekte, gtivenli ve etkili

spor beslenmesi uygulamalari igin beceriler
gelistirmektedir.

Diyetisyen, beslenme ve diyetetik alaninda
genis bir bilgi birikimine sahiptir.

Spor beslenmesi alaninda ¢alismaya
baslayan bir diyetisyen, bu alanda kisa sire

om etent icerisinde fazla sey 6grenmek durumunda
Q. Cersons Register kalir.

)

Spor diyetisyenleri farkli durumlarda ortaya cikan gereksinimleri (6rnegin, belirli
sporlarin yillik antrenman ve miisabaka programlari, gesitli fiziksel performans
gereksinimleri) karsilamak icin, tibbi beslenme tedavisi ve egzersiz bilimlerini de
iceren butiinciil beslenmeyi iyi bir sekilde kavramig olmalidir.

Academy of nutrition and dietetics: Revised 2014 standards of practice and standards of professional performance for registered dietitian nutritionists (competent, proficient, and expert) in sports nutrition and dietetics. Journal of
the Academy of Nutrition and Dietetics, 114(4), 631-641.



How Much?
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Yeterlilik
Seviyeleri

Academy of nutrition and dietetics: Revised 2014 standards of practice and standards of professional performance for registered dietitian nutritionists (competent, proficient, and expert) in sports nutrition and dietetics. Journal of

the Academy of Nutrition and Dietetics, 114(4), 631-641.

»Yeterli seviyede (3-5 yillik deneyim) bir spor diyetisyeni, spor
beslenmesi uygulamalarina dair bilgi ve deneyimlerini gelistirmistir.
»Kanita dayali yonergelerin uygulanmasinda donanmimlidir ve
uygulamalar yetkili seviyeden daha iyidir.

»Ozel durumlara (6rnegin, bir sporcunun enerji, s1vi ve besin 6gesi
gereksinimlerinin degerlendirilmesinin ¢evresel faktorlere uygun
olacak sekilde diizenlenmesi) gore de uygulamada degisiklik
yapabilir.

fuel for worki
n
Ng activity "



Yeterlilik Seviyeleri

»>Uzman diizeyindeki (+5 kg) bir spor diyetisyeni, spor beslenmesi ile ilgili
elestirel dusundr.

>Gelismis klinik ve teknik beceriler sergiler; egitim, deneyim ve elestirel
diisinmenin kombinasyonu ile kararlarini agik ve kesin bir sekilde ifade eder.

»>Bireysel beslenme danigsmanligi verir.

»Bilimsel ¢calismalar yirutur.

»Multidisipliner ¢calismalara rehberlik eder ve spor beslenmesi uygulamalarinin
ilerlemesine oncdlik eder.

Academy of nutrition and dietetics: Revised 2014 standards of practice and standards of professional performance for registered dietitian nutritionists (competent, proficient, and expert) in sports nutrition and dietetics. Journal of
the Academy of Nutrition and Dietetics, 114(4), 631-641.



Spor Diyetisyeninin Gorevleri

Q. Socdbdeseslemeommmnseponmas

'Av Sporcularda Hidrasyon Durumunun Degerlendirilmesi ve Takibi




Sporcularda Beslenme
Durumunun Saptanmasi

Besin dgeleri gereksinmesinin ne dlg¢tide karsilandiginin bir gdstergesidir.

Besin 6gesi alimi ile besin 6gesi gereksinmesi arasindaki dengenin
saglanmasi optimal saglik icin dnem tagimaktadir.

SPORCULARDA SAGLIGIN KORUNMASI VE GELISTIRILMESI iCIN
BESLENME DURUMUNUN SUREKLI iZLENMESi VE DEGERLENDIRILMESI
GEREKIR.




Sporcularda Beslenme
Durumunun Saptanmasi

KLiNiK BULGULAR VE
TIBBI OYKU

PSiKOSOSYAL J A ( BIYOKIMYASAL,
VERILER BiYOFiziK

R




Spor Hekimi ile Klinik
Bulgular ve Tibbi Oykunun
Degerlendirilmesi

» Spor hekiminin belirledigi klinik bulgular dogrultusunda beslenme
yetersizliginin degerlendiriimesi

 Kilinik bulgularin ortaya ¢ikigi beslenme yetersizliginin son asamasi.

 Klinik bulgular besin 6geleri yetersizligini tam olarak belirleyemedigi icin
beslenme oykiisii ve biyokimyasal testlerin birlikte kullaniimasi gerekir.

Beslenme yetersizligi

Beslenme oykusi, biyokimyasal testler ve klinik bulgular
birlikte kullaniimal




Spor Hekimi ile Klinik Bulgular ve
Tibbi Oykiiniin Degerlendirilmesi

Sebze, meyve, tahil tilkketmeme C vitamini, tiamin, niasin, folat
Et, slit, yumurta vb. tiiketmeme Protein, kalsiyum, demir, B12
Konstipasyon, hemoroid, divertikii Posa

Agirlik kaybi Enerji ve tiim besin ogeleri

Malapsorpsiyon A, D, E, K vitaminleri, enerji, protein, kalsiyum,
demir, magnezyum, ¢inko

Parazitik enfeksiyon Demir, B12
Pernisiyoz anemi B12

GiS ameliyat Demir, B12
Kan kaybi Demir
Diyare Protein, ¢inko, elektrolitler
lyilesmede geciken yara Protein, ¢inko

Ates Enerji

Travma, yanik, enfeksiyon Enerji, protein, ¢inko, C vitamini

Sigara kullanimi C vitamini, folik asit

Alkolizm Enerji, protein, tiamin, niasin, folat, pridoksin,
riboflavin, magnezyum, ¢inko



Biyokimyasal ve Hematolojik Parametreler,
Tibbi Testler ve Prosedurlerin
Degerlendirilmesi

> Biyokimyasal parametrelerinin
periyodik olarak takip edilmesi
sporcunun beslenme durumunun
uzun donemde degerlendirilmesini
saglayabilir..

»Beslenme  durumunun »Spor hekimi ile biyokimyasal
saptanmasinda kullanilan ve hematolojik parametreler
yontemlerden biridir. degerlendirilerek hastaliklar,
mikro besin dgesi yetersizlikleri
belirlenir  ve buna uygun
beslenme stratejileri gelistirilir.




Biyokimyasal ve Hematolojik |
Parametreler, Tibbi Testler ve

Prosediirlerin Degerlendirilmesi

Al

F . . . o . ) |
> Biyokimyasal parametrelerin referans degerleri sporcularda
antrenman sdiresi, antrenman tirl, antrenman yapilan bdlge

vb. degiskenlere gore farkllik gosterebilmektedir.

»Sporcularda biyokimyasal parametreleri dogru
yorumlayabilmek icin antrenmandan kaynaklanan metabolik
*stresin bu parametreleri nasil etkiledigi degerlendirilmelidir.




Biyokimyasal ve Hematolojik Parametreler, Tibbi o o
Testler ve Prosediirlerin Degerlendirilmesi

Rutin Biyokimya
Vitamin-
Mineraller

Elektrolitler
Total Kolesterol,
Trigliserit

Tam Kan Sayimi

Kreatinin




Besin Tiuketiminin
Degerlendirilmesi

» 24 Saatlik Geriye Donuk Besin Tiketim Kaydi
> Besin Tiiketim Kaydi (3,5,7 glinlik)
> Besin Tuketim Siklig

™

» Fotograflama

> Gozlemleme

yontemlerinden birisi
kullanilir ve standart
degerlerle karsilastirilir.




Besin Tiuketiminin
Degerlendirilmesi o
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Besin Tiuitketiminin
Degerlendirilmesi

Karsilagilan Sorunlar

Haftanin Giinii

Bireyler Arasi ve Birey Ici Varyasyonlar

Mevsim
Ekolojik-Kiiltiirel Faktorler

Ulasim

Menstriel Dongli

Olgiim Hatasi

Miktarda Azaltma

Gecikmeli Kayit

Beslenme Aligskanliklarinda Degisim




Psikososyal
Degerlendirme

» Sporcularin beslenmesi sosyal ve psikolojik etmenlerin
etkisi altinda

» Sporcunun davraniglarini ve davranis degisikliklerini
degerlendirmek zor!

» Degerlendirilmesi gerekenler:

* Bireyin beslenme bilgi diizeyi
Besinleri hazirlama ve saklama olanaklari
Ekonomik durumu

Yoresel ve etnik acidan besinlere bakisi




Antropometrik Ol¢iimlerin |
Yapilmasi, Degerlendirilmesi it
l

Ayakta Olgiilen Boyutlar

»Antrenmanin periyotlanmasina gore sezonun farkli dénemlerinde gerekli *avrama Yoksekligi

8

Dirsek Yiiksekligi

9

Bacak Yiksekligi

Kavrama

Bel Yiksekligi

kligi

El Kavrama Yiik<

q q o q 9 q %0 Yiksekligi
veriler elde etmeyi ve yorumlamayi saglayan sistematik bir siire¢

»Antropometrik 6lgiimler beslenme onerilerinin  belirlenmesi igin  temel

"
olusturmakta a0
|

»Antropometrik  oOlglimlerin  sporcularda  sirekli ve dizenli olarak

degerlendiriimesi beslenme durumunun saptanmasinda diyetisyenlere yol
gosterir.
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Antropometrik Ol¢ciimlerin , .
Yapilmasi, Degerlendirilmesi

Vicut Agirhgi Boy Uzunlugu

Deri Kivrim
Kalinhgi
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Antropometrik Ol¢iimlerde Kullanilan
Arac ve Gerecgler

Tart

Boy Olcer

Esnemeyen Mezura

Kaliper

Biyoelektrik Impedans Analizi

Hava Degisim Pletismografisi
Indirekt Kalorimetre
Fiziksel Aktivite Monitoru

»  Vicut kompozisyonunun degerlendirilmesi farkh
yontemler ile yapilabilmektedir
» Vicuttaki “yagsiz viicut kiitlesi” ile “yag kiitlesi”
miktarlarinin ve vicuttaki dagiliminin belirlenmesi ile
viicut kompozisyonu saptanabilmektedir.




Viucut Kompozisyonunun Degerlendirilmesi

J
N /

BECERI VE
-

ATLAMA,
DAYANIKLIK SICRAMA
KABILIYETI




Vucut Kompozisyonunun Degerlendirilmesi

Dansitometre

Hava Degisim
Pletismografisi

Karkas Analizi Dual-energy X-ray

in Vivo Notron

Aktivasyon Analizi Biyoelektrik impedans
Analizi

Goriintiileme Teknikleri

Deri Kivrim Kalinhgi
Olciimleri




Vicut
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Deri Kivrim Kalinlig:

@
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@ Midaksiller

e Jackson — Pollock:

Abdomen

Vicut yogunlugu = 1,112-0,00043499 x toplam DKK* +
0,00000055 x toplam DKK x 2-0,00028826 x yas)

Toplam DKK = triceps + subskapular + midaksiller + gb6gas +
suprailliak+ abdomen + uyluk

Sporcularda




Indirekt Kalorimetre

> Oksijen tuketimi ve karbondioksit Gretimi ile dinlenme sirasinda
enerji tiiketimi (Dinlenme Metabolik Hiz)

» Sporcunun enerji gereksinmesi basit ve etkili olarak izlenebilir.




Antropometrik Olciimlerin Yapilmasi o
ve Degerlendirilmesi

»

Olcimiin dogru
bdlgeden yapilmasi

Olgiim yapan kisinin Elde edilen verilerin
deneyimi ve 6lgim uygun formuller ile
aletini kullanim teknigi degerlendirilmesi



Sporcuya Ozgii Beslenme Programinin
Hazirlanmasi

Performans
Sporcunun hazirlik hedeflerine uygun
donemi, sezon olarak
oncesi-sirasl- ant/musabaka
sonrasinda ve oncesi/sirasi ve
musabaka sonrasil
doneminde spor dal
ve sportif
performans igin

ve
sporcunun
ulasiimasi ve belirlenen
korunmasi ClEIE ERELY)
edilmesi




uya Ozgii Besle
minin Hazirle

Sporcunun enerji ve makro-
mikro besin ogesi
gereksinimlerini  karsilayan,
antrenman  periyotlamasina
uygun beslenme stratejilerini
icermeli

Enerji ve besin  06gesi
gereksinimleri  karsilanirken;
spor dalinin ozellikleri,
cevresel  kosullar, istah,
bireysel fizyolojik cevaplar,
besin secimleri ve beslenme
aliskanlklari g6z o6ninde
bulundurulmal




Sporcunun Hidrasyon Durumunun
Degerlendirilmesi ve Takibi

Sivi kaybi ile vicut agirliginin %2 ve daha fazlasini kaybetmek=Dehidrasyon




Sporcunun Hidrasyon Durumunun
Degerlendirilmesi ve Takibi

Dehidrasyon Nasil Onlenir ?

ucut 4 -
agirlik / drar rengi

kaybi

= Viicut agirhik kaybi
| = idrar rengi

usama duygusu S = Susama duygusu

AL



Sporcunun Hidrasyon Durumunun
Degerlendirilmesi ve Takibi

SU VE SIVI DESTEGI GEREKLI Mi?

idrar Renk Analiz Cizelgesi

Bu cizelge gun iginde yeterli su ve sivi tiketip tiiketmediginizi degerlendirmek amaciyla
kullanabileceginiz basit bir aractir. Asagidaki cizelge yardimiyla idrar renginizi izleyin!

I r Y HEDEF iDRAR RENKLERI
N J Eger idrarinizin rengi 1, 2, 3 numaral renklere
o N benziyorsa, viicut
2 suyunuz yeterlidir.
N\ J o 0 . ..
: . . ONERILEN MIKTARDA SIVI TUKETMEYE DEVAM!
3
S— J

EGER iDRAR RENGINIiZ KIRMIZI CiZGiNiN ALTINDA iSE;




s )
CiDDI SU KAYBI
Eger idrarinizin rengi 6, 7, 8 numarali renklere
benziyorsa, viicuttan su kaybiniz oldukga fazladir.
Performansiniz azalr.
HEMEN SIVI TUKETMELISINiz!

@O

Sporcunun Hidrasyon Durumunun
Degerlendirilmesi ve Takibi

Idrar renginizin 1, 2, 3 numarall renklere benzediginden
emin olunuz. Idrar renginiz 4 ve 5 ise viicuttan su kaybiniz vardir, 6, 7
ve 8 numarall renkler ciddi su kaybinin gostergesidir.

Eger vitamin destedi kullaniyorsaniz, bazi vitaminle
idrarinizin rengini birka¢ saatligine degistirebilecegi icin
dogru sonug¢ vermeyebilir.




Sporcularda Ozel Durumlarda
Beslenme Protokollerinin
Gelistirilmesi

Seyahat, yiikselti, hastalik, yaralanma, kronik yorgunluk,
dehidrasyon, stres, uyku bozukluklari, istenmeyen viicut
agirhgr  kazanimi-kaybi, antrenmana uyum eksikligi,
gastrointestinal problemler, hiponatremi, demir eksikligi,
besin alerjileri, kemik mineral bozuklugu ve yeme bozuklugu
gibi durumlar--- Performans ®

M

Uygun beslenme protokollerinin  gelistiriimesi ve
uygulanmasi



Beslenmenin Periyotlanmasi

» Sporcular yil igerisinde spor dalina uygun bir
periyodizasyonu takip eder.
» Bu dongu icerisinde antrenmanin yogunlugu
donemsel olarak artip azalabilir.

Periodised nutrition for athletes

March 23, 2047 | Asker Jeukendrup

Periodized nutrition mysportscience

e o Pover of fcorcy & Cptese Putmerce

Viicut
kompozisyonunu
diizenlemek

optimal performance? How can nutrition help  macrocycles.
What other goals exist?  with other performance
goals?

Fiziksel Bagisiklik
periyodizasyonu sistemini
desteklemek iyilestirmek



Beslenmenin Periyotlanmasi

Elit sporcular acisindan performans ve adaptasyonu en Uist

diizeye ¢ikarmak igin sezon 6ncesinde, glin ve saat olarak

planlanmis egzersiz programi ve hedeflerinin belirlenmesi
¢ok onemlidir.

? Karbonhidratin sinirlandiriimasi s

Performansi
dusurebilir. Mitokondriyal biyogenezi
arttirir.

Uzun donem adaptasyonu
gelistirir.



Ergojenik Destekler

Antrenmana adaptasyonu ve egzersiz performansini arttiran antrenman teknikleri, biyomekanik
cihazlar, beslenme uygulamalari ya da besinsel ergojenik destekler, farmakolojik destekler ve
psikolojik tekniklerin timu “ergojenik destek” olarak adlandiriimaktadir.

N\

/ Sporcunun sagligini ve performansini A
olumsuz etkileyecek potansiyel riskleri

ortadan kaldirmak /

\/

AN

Ergojenik Desteklerin Kullanim
Amaclari




Ergojenik Destekler

SAGLIK UZMANLARINDAN
DESTEK ALMAK

SAYGIN BILIMSEL
DERGILERDE
YAYINLANMIS, KONTROLLU
CALISMALAR




Ergojenik Destekler

GUNLUK ENERJI VE BESIN OGESIi ALIMI DEGERLENDIRILMELIDIR

(Kyvyaslanma grubu: Kadyn 19-24 yab) ——
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Ergojenik Destekler

BESINSEL ERGOJENIK YARDIMIN ETKiSi




Spor Beslenmesi Egitimlerinin oo

Verilmesi

Sporda Beslenme ilkeleri

D G

‘. Sporcular igin Besin Ogesi Gereksinimi Nasil Olmali?
Antrenman Oncesi/Sirasi/ Sonrasi Beslenme
Beslenme Destek Uriinleri

' Viicut Agirhg1 Denetimi '
Seyahat Durumunda Beslenme

S
-~/

1

| J

SR




Sporcularda Menu Planlama, Yemek Servisini
Gelistirme ve Yonetme

> Meni planlama ve yemek servisini gelistirme-yonetme gibi besin Uretim ve dagitimini koordine etme,
> Seyahatlerde (yemek servisi, oteller, havayollari, yarisma) sporcular i¢in beslenmeyi koordine etme,
> Beslenme destek Uriinlerinin satin alinmasi ve dagitimi ic¢in bitceleri ydonetme,

O&LE AXSAIA

PAZARTESI TARHANA CORBA YAYLA CORBA
EGARA KOFTE TAVUK SOTE
PIRINC PiLawV] SPAGETTI NAPOLITEN
KAZANDIBI FIRIND A ELMA DILIM PATATES

MEYVE

PMUZ™

SALl PMERCIMEX COREA SEHRIYE CORBA
ECARA TAVUK- PATATES ECARA BALIK
PURES] BARBUNYA PiLAXKI
CEVIZLI PEYNIRLI ERISTE IRMIK HELVASH

KOMPOSTO

rauz- I

CARSAMEA EZOGELIN CORBA MANTAR CORBA {1/
COBAN KAVURMA FIRIND A KIYMALI PATATES ‘ 7
SEHRIVELI PIRINC PiLawvi MAKARNA
TaVHE GG YOEURT
PMEYVE
MUZ™
PERSEMEE TARHANA CORBA YAYLA CORBA
PiLIC ROTI- PURE ORMAN KESAP
PIRINC PILAVI FIRIN MAKARNA
KOMPOSTO SALATA
PMEYVE
MUZ™
cCuMA SEHRIYE CORBA DU&GUN CORBA
ECARA TAVUX GO&EUS CIFTLIXK XEBAP
NASARLI ERISTE PEYNIRLI MILFOY BORES]
FIRIN SUTLAC MEYVE SUYU

SUPANGLE

MUZ™




Konsililtasyonun zamani, onerilen mudahale ve elde edilen
verilerin kayitlarinin alinmasi, dosyalamasinin
yapilmasi ve takibi

Sporcunun beslenme durumunun saptanmasi stirecinde elde edilen verilerin kayitlarinin
alinmasi, raporlanmasi, dosyalanmasi ve sporcunun takibinin yapilmasi onemli.

Sporcudan elde edilen verilerin bilgisayar yazilimlari araciligiyla kaydedilmesi.

Sporcu Kayit Sistemleri

Klinikte calisan diyetisyenlerin koordineli ¢calismasi acisindan dnemli “

Diyetisyenin sporcuya yonelik beslenme tedavisini dogru bir sekilde planlamasi i¢in dnerilen
mudahaleleri ve dl¢cimlerden elde edilen verileri dogru sekilde kaydetmesi, dosyalamasi ve
raporlayarak calistigi kuruma ve sporcuya sunmasi



Profesyonel Gelisim

Bilimsel literatliri degerlendirmek,

Glncel besin, beslenme ve saglikla ilgili konulari ve
spor beslenmesi ile ilgili arastirmalari takip etmek,

Profesyonel organizasyonlara, etkinliklere, ¢alistaylara,
seminerlere ve gelisim programlarina katilmak




Multidisipliner Yaklasim

Spor Hekimligi
Poliklinigi

Beslenme ve
Diyet Birimi

Performans
Birimi

Fizyoterapi ve
Sportif
Rehabilitasyon
Birimi

Agiz ve Dis
Saghgi Unitesi

Psikolojik
Degerlendirme
ve Midahale

Birimi







