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ENERJI MEVCUDIYETI
ENERGY AVAILABILITY

Sporcularin enerji seviyelerini yonetmeleri gunluk bir 6nceliktir. Sporcular kariyerleri
boyunca ellerinden gelenin en iyisini yapmak icin, iyi uygulanmis yakit stratejileri (enerji
yonetimi olarak bilinir) uygularlar. Sporcular vicutlarinin sagligi, ginlik aktiviteleri,
blyUmesi ve antrenmanlarini desteklemek icin yeterli ve hazir enerjiye ihiyac duyarlar.
“Enerji mevcudiyeti (Energy Availability)” (EM) terimi, antrenman icin harcanan enerjinin
yiyeceklerden aldi§iniz enerjiden ¢ikarilmasindan sonra, vicudunuzun islevleri icin kalan
ve kullanilabilen enerji miktarini ifade eder. EM asagidaki formul ile hesaplanir:

Gidalardan alinan enerji == Antrenmanda harcanan enerji

=— ENERJi MEVCUDIYETI
Yagsiz viicut kiitlesi
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IBelirtileri |zleyin

« Kronik yorgunluk

« Anemi

« Tekrarlayan enfeksiyonlar ve hastaliklar

« Depresyon

« DUzensiz yeme dustnceleri

« Kas veya gu¢ kazanamama

« Zayif performans

« DUzensiz adet donguileri

« Stres kiriklari veya tekrarlayan kemik yaralanmalari
« Azalmis kas glcu

« Sinirlilik

« Cok sik sakatlanma

« Siki antrenman yapmak, ancak performansi gelistirememek
« SUrekli tekrarlayan mide-bagirsak problemleri

Diisiik EM Belirti ve Bulgulan
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IEnerji Mevcudiyetini Degistirme

Saglikli bir sporcunun enerji hedefi, diyet alimini antrenmandan kaynaklanan tim
harcamalari karsilayacak sekilde ayarlayabilmektir. Bu ayarlamalar, saglik ve
performans icin pozitif olan bir enerji dengesini destekler.

Sporcular bazen EM'lerini bilerek veya bilmeyerek olumsuz yonde degistirebilirler.
Enerji mevcudiyeti, antrenman yodunlugunun artmasindan, asiri antrenman yapmaktan
veya tuketilen yiyecek miktarini azalmasindan kaynakli azalabilir. Bazi sporcular, 6gtn
atlama, yiyecekleri kisittama, asiri yeme veya diyet haplari kullanma gibi anormal yeme
davranislarini uygulayabilirler. Durum ne olursa olsun, bu senaryolar disuk EM ile
sonuglanabilir,
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IEnerji Gereksinimleri Hakkinda Bilmeniz Gerekenler s—

Disuk EM, viicudumuzun hormonal, metabolik ve fonksiyonel sistemlerinde
bozulmalar ile sonuclanir (hem erkeklerde hem de kadinlarda meydana gelebilecek
komplikasyonlar). Bu enerji eksikligi metabolizma hizi, kemik sagligi, bagisiklik,
protein sentezi, kardiyovaskuler ve psikolojik saglik ve adet fonksiyonu gibi fizyolojik
fonksiyonlari etkiler. Ornegin, bir enerji eksikligi sunlari yapabilir:

« Vlcudunuzun karbonhidrati enerji icin etkili bir sekilde kullanma yetenegini bozar,
« VUcuttaki yag depolarini artirir,

« Kolesterolu artirr,

« Metabolik hizinizi yavaslatir,

« Vlcudunuzun blydme hormonu Uretimini azaltir.

Performans iizerindeki etkileri

=

Antrenmana yanit
vermede azalma

Artan sakatlanma
riski
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IKadln Sporcular Icin Ekstra Dikkat

Kadinlarda, disuk EM ve bunun menstriel (adet gorme) fonksiyon ve kemik
uzerindeki etkisi, kadin sporcu Uclemesi'nin temelini olusturur (The Female Athlete
Triad). Arka arkaya uc veya daha fazla adet dongusunt kaciran kadin sporcular, takim
doktorlariyla konusmalidir. Degisen hormonlar adet dongtstnd bozdugunda, vicuda
oksijen ve besin saglayan arterler ve kaslarin calisma kapasitesi bozulabilir. Bu,
yorgunluga neden olabilir ve kaslarin oksijeni kullanma yetenegini bozabilir.

Kilo kaybi genellikle vicudun bir enerji aciginda oldugunun bir isaretidir ve disuk
EM'nin bir isareti olabilir. Bununla birlikte, distk EM'yi her zaman kilo kaybiyla
baglantili degildir. Vicut, hayatta kalmak icin kendini korumakta harikadir ve EM
dusukken bile genel vicut agirligini koruyabilir. Bu durum, adet dongusu olmayan
kadin sporcular arasinda yaygindir.

Dustk EM'den etkilenen belki de en onemli yapi kemiklerdir. DUstUk EM, kemigi
olusturan ve onaran hormonlari etkileyerek dogrudan kemik sagligini ve gelisimini
bozar. Dusuk EM ayrica, kadin adet fonksiyonunu ve dstrojen seviyelerini bozar ve
bunda dolayli olarak kemik yapisinda da bozulmalar meydana gelebilir. Kadinlar
yaklasik 18-19 yaslarinda ve erkekler de 20-21 yaslarinda en ytksek kemik kitlesine
ulasirlar. Bu da, yasaminizi sirdiirmek, ve stres kiriklarini onlemek ve yasaminizin geri
kalaninda saglikli kemiklere sahip olmak icin, bu yaslarda mimkuin oldugunca kemik
kUtlenizi insa etmeniz ve korumaniz gerektigi anlamina gelir.

IUygulama Plani: Enerji YONetinn | ./

Olasi bir enerji aciginin bazi belirti ve semptomlarini tanimak, distik EM'nin erken
saptanmasina yardimci olabilir. Performansinizi gelistirmeye ve uzun vadeli saglik
sorunlarini onlemeye yonelik iyi bir ilk adim olarak, tescilli bir spor beslenme uzmani
veya bir spor hekimi ile konusun. Bu arada, enerjinizi yonetmenize yardimci olmak
ve en iyi sekilde antrenman yapmak ve yarismak icin asagidaki onerileri aklinizda
bulundurun!

« Cogu sporcunun gunluk enerji ihtiyaglarini karsilamasi icin g 6§un ve iki-Ug ara
ogun tipiktir.

« Yogun antrenman donguleriniz icin yapilandirilmis bir beslenme rehberiniz olmasi iyi
bir fikirdir.

- Bazen yiyeceklerden alinan enerjide bir artis veya antrenada bir azalma veya her
ikisinin bir kombinasyonu, enerji dengesini saglamak icin dnemli ayarlamalar olabilir
(boyle bir ayar icin mutlaka antrenorinlz ve spor beslenme uzmaninizla konusun).
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« YUksek enerji gereksinimlerini yonetmeye yardimci olacak araclar olarak sporcu gida
takviyeleri veya protein karisimlarini dietinize ek olarak kullanabilirsiniz.

- Ozellikle duistik EM semptomlari yasiyorsaniz, viicudunuzun kemik sagligini
degerlendirmek icin DXA adi verilen bir kemik mineral yogunlugu 6lctmu iyi bir fikir
olabilir (Bunun icin, antrenorinlz, takim doktorunuz ve spor beslenme uzmaniniz ile
konusun).

« D vitamini ve kalsiyum kan testine, ve D vitamini takviyesi almanin sizin icin onemli
olup olmadigini takim doktorunuza ve/veya spor beslenme uzmaniniza sorun.

« Diyet yapmayi planliyorsaniz, kendinize kilonuzun mu yoksa performansinizin mi itici
guc oldugunu sorun.

« Gercekei, performans odakli, saglik odakli bir agirlik ve viicut kompozisyonu hedefi
gelistirin (spor beslenme uzmaniniz ile konusun).

« Daima saygin ve bilimsel kanita dayali bilgi kaynaklarini arastirin ve kullanin
(kaynaktan emin degilseniz antrenorinuze, takim doktorunuza ve spor beslenme
uzmaniniza sorun).

« Herhangi bir kilo kaybi veya vicut kompozisyonu degisikligi icin gercekgi bir
zaman cizelgesi belirleyin; hizli degisimlerden kacinin ((kaynaktan emin degilseniz
antrenorinize, takim doktorunuza ve spor beslenme uzmaniniza sorun).

« Sizin icin kisisel olarak tasarlanmis ve iyi planlanmis bir beslenme stratejisini
izlemek, sizi misabakaya en iyi sekilde hazirlayabilir.

Tanima ve Sonraki Adimlar
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Anahtar kelimeler: Dlzensiz beslenme, kadin sporcu tglemesi, enerji yonetimi

Kaynaklar

1. Mountjoy, M., Sundgot-Borgen, J., Burke, L., Carter, S, Constantini, N, Lebrun, C., Meyer, N,, Sherman, R,, Steffen, K,
Budgett, R. and Ljungqvist, A, 2014. The IOC consensus statement: beyond the female athlete triad—relative energy
deficiency in sport (RED-S). British journal of sports medicine, 48(7), pp.491-497.

2. Elliott-Sale, K.J, Tenforde, AS. Parziale, AL, Holtzman, B. and Ackerman, K.E., 2018. Endocrine effects of relative energy
deficiency in sport. International Journal of Sport Nutrition and Exercise Metabolism, 28(4), pp.335-349.

3. Mountjoy, M., Sundgot-Borgen, J K, Burke, LM, Ackerman, K.E., Blauwet, C, Constantini, N., Lebrun, C, Lundy, B., Melin,
AK, Meyer, N.L. and Sherman, R.T, 2018. I0C consensus statement on relative energy deficiency in sport (RED-S): 2018
update. British journal of sports medicine.

4. Papageorgiou, M, Elliott-Sale, K.J,, Parsons, A, Tang, J.C, Greeves, J.P, Fraser, W.D. and Sale, C, 2017. Effects of reduced
energy availability on bone metabolism in women and men. Bone, 105, pp.191-199.

5. Papageorgiou, M., Dolan, E., Elliott-Sale, K J. and Sale, C., 2018. Reduced energy availability: implications for bone health in
physically active populations. European journal of nutrition, 57(3), pp.847-859.

6. Papageorgiou, M., Martin, D., Colgan, H., Cooper, S, Greeves, JP, Tang, J.C, Fraser, WD, Elliott-Sale, K.J. and Sale, C, 2018.
Bone metabolic responses to low energy availability achieved by diet or exercise in active eumenarrheic women. Bone, 114,
pp.181-188.

7. Elliott-Sale, KJ, Tenforde, AS. Parziale, AL, Holtzman, B. and Ackerman, K.E,, 2018. Endocrine effects of relative energy
deficiency in sport. International Journal of Sport Nutrition and Exercise Metabolism, 28(4), pp.335-349.

8. Logue, D, Madigan, S.M,, Delahunt, E., Heinen, M., Mc Donnell, S.J. and Corish, CA,, 2018. Low energy availability in
athletes: a review of prevalence, dietary patterns, physiological health, and sports performance. Sports Medicine, 48(1),
pp.73-96.

THRKIYE
ML
OLIMPIYAT
ROMITES]



