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Besinlerden Alinan Enerji > Harcanan Enerji = Agirlik Kazanimi
Besinlerden Alinan Enerji < Harcanan Enerji = Agirlik Kaybi

Besinlerden Alinan Enerji = Harcanan Enerji = Agirlik Kontrolii
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Viicut Direnc Kardiyovaskiiler Performansta

Hacmi artisi artisi dayanikhlikta artis arts
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Vucut Kompozisyonu-Spor Yaralanmalari

* Vicut yaginin fazla olmasi > %12

o) | seor

Yaralanmalan
* Vicut yaginin distk olmasi < %5 riskini artirir!

§

Table 2 Categories and ranges for far percantage.

Injury risk factor Categories Ranges of scores
fat percentage
Age 11-16 Lo =0.9%
Sverxpe 7137
igjh =14
Fat percentage
Age 17-19 Low =495
Average 3-11.99
Righ =12
Erkeklerde minimum % 5, kadinlarda Orta saha ve Kanat oyuncularmda = %5-7
minimum % 12 viicut yag yiizdesi Defans ve Forvet oyuncularmda -» %7-8

olmalidir. Kalecilerde = % 9-10
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AGIRLIK
KAYBI

ENERJI DOZENI
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AGIRLIK KAYBI ICIN
YAPILAN BAZI YANLISLAR :

Dehidrasyonun
siddeti




HIZLI AGIRLIK KAYBININ DEHIDRASYON
SONUCLARI

KAS KRAMPLARI

ELEKTROLIT KAYBI




HIZLI AGIRLIK KAYBININ ETKILERI
/ Secilen F):sinin
¢esidi

—p.  Besin alim
kompozisyonu

3esin ogesi
eksiklikleri

Sureye bagl olarak
degisim gosterir.

Demir B12 vitamini
yetersizligi yetersizligi

Monore MM. Sports Med. 2011.'43{5“!5! 1):83-92.
Suncigot-Sorgen ). J Sports Soi. 204129 Suppl 1-5101-14.
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Oksijen tasima
kapasitesinde
azalma
Besin ogesi Sakatlanma
eksiklikleri oranlarinda artis

Manors MI. Sports Med. 2045,45{Suppl 1):83-52.
Suncgot-Sorgen ). J Sports So. 201129 Suppl 1:5151-14.




HIZLI AGIRLIK KAYBININ ETKILERI

Kisith yeme

Yeme Davranis
Bozukluklari

/ Tikinircasina yeme

\ Cusma

Gereginden fazla antreman yapma

Sivi ve elektrolit
kaybi nedeniyle
klinik sonuglar

Manore MIM. Sports Meg. 2015,35{Suppl 1}:83-92.
Suncgot-Sorgen).J Sports 5o, 201125 Suppl 2:5161-14.




HIZLI AGIRLIK KAYBININ ETKILERI

Kisa sureli hafizada azalma
/ -=p  Konflizyon

——

Psikolojik
Etkiler

[ \ Ozgiiven lizerine olumsuz etki

Yorgunluk

== Ofke seviyesinde artis

Depresyon Uzerine olumsuz etki

Manore MIA. Sports Med. 201%,45(Suppl 1):83-52.
Suncgot-Sorgen ). J Sports 5. 201129 Suppl 2:5161-148.




HIZLI AGIRLIK KAYBININ ETKILERI

Saglik etkileri

D

©

Kardiyovaskiler fonksiyonlarinda

risk

@ Bobrek

risk

Maonors MIA. Sports Med. 2015;45{Supp! 1):83-52.
Suncgot-Sorgen ). J Sports Sa. 2011:29 Supp! 1:5101-14.




AGIRLIK KAYBI ICIN YAPILAN
BESLENME HATALARI

¢

é OGUN ATLAMA VEYA UZUN SURE ACLIKLAR

BESIN ALIMININ AZALTILMASI

Q

TIKANIRCASINA YEME VE KENDINI
KUSTURMA

YUKSEK PROTEINLI ENERJISI KISITLANMIS
DIYETLER




YUKSEK PROTEININ AGIRLIK KAYBI
UZERINE ETKIi MEKANIZMASI

INSULIN SEVIYESINDE AZALMA

ADIPOZ DOKUDAKI LIPOZISTEKI ARTIS

M

YAG ASIT OKSIDASYONUNDAKI ARTIS

i

Monors MIA. Sports Med. 2015;45{Suppl 1):83-52.
Suncgot-Eorgen . J Sports So. 2011;29 Suppl 1:5101-148.




Karbonhidrat

YUKSEK PROTEINLI

DIYETLERDE BEKLENTI

Besinin Termik Etkisi

%2-3

%25-40

Mancre MM. Sgorts Med. 2013,43(Supg 1):83-32,




Clinical Trial > Am J Clin Nutr. 2005 Jul;82(1):41-8, doi: 10.1093/ajcn.82.1.41,

A high-protein diet induces sustained reductions in
appetite, ad libitum caloric intake, and body weight
despite compensatory changes in diurnal plasma

leptin and ghrelin concentrations




AGIRLIK KAYBI ICIN HANGI DIYET
MODELI?

Weight watchers ‘ South beach ] ICookie diet
7 - -~ ] r’ > * ‘




NEDEN SURDURULEBILIR ALISKANLIK
KAZANDIRMAYA CALISIYORUZ ?

AGIRLIK DONGUSU

New Set
Poant




R Enerji dengesi Enerji dengesinde direng

egzersizleri her zaman yagsiz
kitlede kazanimlara yol
acarken, enerji acigl varliginda
direng egzersizi ortalama
olarak yagsiz kutle kaybiyla
sonuclanmistir.

0.8

0.6
AGIRLIK KAYBEDERKEN

KAS KAZANMAK
MUMKUN MU 2

Effect size
o
sy

02
0
Results from training
02 deficit or in energy

balance,
Simplication of cutcome meta-analysis by Murphy and Koehler Scand J Med Sci Sports, 2021,00:1-13




Enerji acigl ve yagsiz vicut kitlesi

Enerji acig1 yaratmak yaZsiz
vicut kdtlesi kazanimini
olumsuz etkileyebilir! Bu

sebeple; <500 kcal/gln olarak

thmh agik saglanmali.



> Med Sci Sports Exerc. 2001 May;33(5):810-3. doi: 10.1097/00005768-200105000-00021.

Weight loss methods of high school wrestlers

2532 Gurescinin %72’si sezonda agirhk
kaybi icin yanlis yontem uygulamis

“* %52'si her hafta en az iki yontem kullanmis,

¢+ %12'si her hafta en az bes yontem kullanmistir.

< Laksatifler, diyet haplan veya ditretiklerin haftalik kullanimi
gurescilerin %2'si tarafindan rapor edilmistir.

<+ Gurescilerin %2'si en az 1 kg/hafta agirhik kaybi icin kusmustur.



Research article | Open Access | Published: 14 April 2021
Patterns of rapid weight loss in elite sambo athletes

Patrik Drid ), Flavia Flgholl, Nemania Lakicevic, Ambra Gentile, Valdemar Staler, Bolan Raskovic, Ninas
Voivodic, Roeberto Roklicer. Tatiana Trivic, Sergey Tabakov, Sergey Eliseey & Antonine Bianco

BMC Sports Scionce, Medicine and Rehabilitation 13, Article number: 39 (2021) Cite this article
1204 Accessesa | 7 Citations | Metrica

"~ 2020 Dunya Sambo Sampiyonasi'na katilan 132 erkek ve 67
kadin olmak tzere 199 katilimcinin hizh agirlik kaybini
saglamak icin uyguladiklar prosedurler degerlendirilmistir.

Katilimcilarin %87’sinin yarisma oncesi kasith olarak

+* Besin kisitlamasi
+* Sauna
%+ Oglin atlama
s Laksatif
+»* Ditrretik

+* Kusma
“ llag

yontemleriyle agirlik kaybi sagladiklari saptanmistir.
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Fat

Fat burning = Weight loss
. . . . ORen weight loss and fat burning are used

mysportscience interchangeably:

a - Without negative energy balance (consuming
' less calones than your body expends) there will
MPAW.IEIDOA NS NNCH COm be no nghl '055




HEDEF AGIRLIK

YAGSIZ KUTLE (FFM)
HEDEF AGIRLIK  pn

1- ISTENEN % VUCUT YAGI

VUCUT YAG
STANDARTI

En DUsuk Referans

Vicut yagi (yetiskin) 2 12






saglanmaktadir.




CHO " lardan olUp,
IFagrami 4 keal = 174Kd)

Proteinlernn yapl fasi olan
I grami 4 keal= 17 kJ,

Yagin yapisinda bulunan
I 'grami 9 kcal = 37 k). enerji verir.




BMH Hesaplamalarinda Siklikla
Kullanilan Denklemler

== Harris-Benedict

e Miffin-St Joer
= WHO/FAO/UNU

' Averbuch ve Clark




Katch-McArdle Formula

BMH (erkek ve kadin) = 370 + (21.6 X YVK)

DMH (kkal) = 500+ 22 x yagsiz vucut katlesi (kg)

Gunluk enerji harcamasi (kkal) = DMH+ADEH+FAEH

ADEH: Antrenman digi enerji harcamasi
ADEH hafif aktivite i¢in = 0.3 x DMH
ADEH orta aktivite igin = 0.4 x DMH
ADEH agir aktivite icin = 0.5 x DMH

FAEH: Fiziksel aktiviteye 6zgl enerji harcamasi



Kiginin Sarf ettigi Enerjinin
Dogru Hesaplanmasi Igin

Kitlesi (YB!()
Hesaplanmasi Onemlidir

Toplam Beden Agirhgi: Yag agirligi +Yagsiz Beden
Agirhgi(Kemik+Kas+Su+Mineraller+...)

72 kg agirhginda %10 yag Orani Olan Sporcunun Yagsiz
Kas Kitlesi = 72kg X (1-0,10) = 64,8 kg

DYT.BUSRADEMIR



PAL degerleri siniflamasi -3
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Figure 10.2 A person’s eating pattern has the potential fo greatly affect body composition.



Total enerji hesabi fiziksel aktiviye eklentisi ile yapildiktan sonra makro besin 6geleri tek tek hesaplanir.
Burada yiizdelik olarak bildigimiz




YAGSIZ DOKU ARTIRIMI IiCIN




AGIRLIK KAZANIMI
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KAS KITLESINDE ARTIS




Q, Ideal Agirlik Kazanimi
CHO Orani

Q e " Yiiksek
3 Ana Ogiin Alternatifler
. Eklenmeli 7
3 Ara Ogiin L 0.25-0.5 kg/hafta J

¢6§|‘jn Sayisi
Artirilmali



SAGLIKLI KAS GELISIMIi ISTEYEN SPORCULARIN BESLENMESINDE
BULUNMASI GEREKEN BESINLER :

Pancar
iy VEeREL t Brokoli
By Muz R
Patates Kuruyemigler [ ntosiyanin iceren mor
Tatli patates St ve yogurt grubu meyveler




Diski % 4
Ter %8
Deri ve

akciger ile

gorunm ez

2500 ml A Kkaymplar

%28

Metabolizma %10

Besinler %30

Icecekler % 60 1500 ml 1500 ml Idrar %60

oo ¥ Gy

Ortalama sivi alimi Ortalama sivi atimi




Vucutta yeterli su tuketimi igin :
kg x 35 = gunluk su tuketimi (ml) seklinde pratik hesaplama

yapabilir, antrenman duzeni ve hava sicakligina gore artisa
gidebilirsiniz.



Egzersiz Suresince Sivi Alimi Tavsiyeleri

Egzersizden 1 saat once, 500-600 ml su icin

Egzersiz suresince her 10- 20 dakikada, 200-300
ml su igin

Egzersizin devaminda, kaybedilen vicut
agirhginin her 0,5 kg icin 450-675 ml su icin.



OZETLEMEK GEREKIRSE ;

IDEAL VUCUT KOMPOSIZYONU
SAGLANMALI

AGIRLIK KAYBI 0,5-1 KG ARASI
AGIRLIK KAZANIMI 0,25-0,5 KG ARASI

SEZON SONRASI VEYA SEZON ONCESI
AGIRLIK KAYBI PLANLANMALI

HGENLiK DONEMINDEKiI SPORCULARDA AGIRLIK KAYBI
ONERILMEZ

DEHIDRASYONU ONLEMEK iCiN YETERLI SIVI ALIMI
SAGLANMALI




Bu degerler kilo alma — verme i¢in degil 7t;|"ni- tam dengeli olarak
saglayabilmesi i¢in yapilan hesaplamadir.

Kilo vermek icin -400 kcal enerji agigi

Kilo artigi icin ise kisiye gore degismekle birlikte +200/300/400 kcal enerjiyi
kademeli olarak arttirarak 8-12 hafta olgumler ile gozlemlemek
gerekmektedir.
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Tesekkurler!

SORULARINIZ VE ONERILERINIZ iCiN

diyetisyenbusraunlen@gmail.com

diyetisyenbusraunlen
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