» ANTRENMAN SIDDETI ILE ILGILI
» Haftalik Kosu Mesafesi(40 km/hafta)
« Haftalik Antrenman Saati (15 saat/hafta

ve uzeri)




e Burrows M et.al.Br J Sports Med
2003;37(1):67-71

+ Ingiliz kosucular,48-68 km/hafta

» Mens.Duzensizligi%?2-%31
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Sanborn CF et.al. Am J Obstet
Gynecol 1982;143(8):859-61

Amerikan kosucular
16-113 mil/hafta

Vucut Agirhgi60kg-50 kg
Mens.Duzensizligi %3-%60
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o Stres kirigi sikhigu:
» Menstruel duzensizlik yagsayan

sporcularda digerlerine gore 2-4 kat

fazla
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e Elit Kadin Yuzuculerde orta dereceli
HIPERANDROJENIZM

(Warren et al. 2000) [




Menstruel duzensizlikler

« Elit kadin uzun mesafe kosuculari
(Burrows M. et al. 2000)

« Turk kadin atletler
(Orengiil, Ers6z 2001)
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Elit kiz yuzuculer ve
cimnastikcgiler
karsilastirildiginda,
cimnastikc¢ilerin daha
ge¢ buyudukleri ve
allesel boy
uzunluguna
ulasamadiklari
gosterilmis

(Theintz G. et al. 1993)
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DELIERIT] €11 ¢
performans icin
yagsiz vucut
kompozisyonu
gereken
branslarda kadin
sporcu uclemesi
gelisme riski daha

yuksek

(Samborn CF, et al. 2000;
Warren MP et al. 2000)
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Kadin sporcu uc¢lemesine yol actigi distinulen
mekanizmalar

« ENDORFIN (Dixon G. et al. 1984)

e Hipotalamus Regulasyon Bozuklugu
(Borron JL, et al. 1985)

 Dusuk Kalorili Diyet (Lindkolm 1995)
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HIiPOTALAMUS - HiPOFiz ?
GONADOTROPIN SALGISI |

= B

FS

1l

LH 4

(Warren MP. et al.1975)

(Vigersky RA. et al. 1977)
(Comming DC. et al. 1989)

KIZ COCUGUNDA PUBERTAL
MATURASYON

. B

?7?
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Sporcu kadinda buna neyin yol actigi

Amenoreik-Omenoreik kadin sporcular
cok genis bir vucut yag yuzde oranina
sahip olabiliyorlar

Meta analitik bir calisma amenoreik
sporcuda %2.2’lik VYY azligi gosterilmis
ama etyolojide ne derece onemli ?7?7??

G.ERSOZz




» Gn-Rh salgisi ile kan glukoz

konsantrasyonu iligkisini arastiran

cok calisma var
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Amenoresi olan kadin sporcuda
ostrojen replasmani kemik yapimini
saglamiyor(postmenopozal
kadinlarin aksine)

30kcal/ kgFFM altinda kalori alan
sporcular bu sorunlarla karsi
karsiya
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Diisiik Ostrojen + Diisiik Ca alimi

. 2

Gecikmis Menars

. B

Stres Kiriklari
+

Skolyozis (Zackarias et al 1969)
+

ERKEN OSTEOPOROZIS (Nickols DL 2000)
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Elit cimnastikcilerde,

dusuk serum leptin

duzeylerinin de bu

mekanizmada etkili
oldugu gosterilmis
(Weimann, E., 2002)
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Gunluk kalori alimlari;

e Kiz > 1418.4 * 525.3 (kcal/gun)

e Erkek —» 4159.1 * 424.1 (kcal/gun)
(Weimann E., 2002)

o 12471220.53 kcal/gun 5
(Bulca, Ersoz.,1997)




Ureme sorunlari

BI\/IDI

Endotel yapisinda bozulma

KVH |

Iskelet kasi oksidatif
metabolizmasinda bozulma

Toparlanma gecikir
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Estetikkayg!

DEVERILULLE I

Siklet branslari

Yas kucukse

Antrenman siddeti yuksekse
Vucut agirhgi dustukce
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Ne Yapilmali???

+ ANTRENOR
EGITiMI
» VELI EGITIMI

» SPORCU EGITIMI
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SPORCU SAGLIK KONTROLLERI

. KARDIYOLOJIK
. ORTOPEDIK }ONEMSENIYOR
. BAKIS ACISI

« PERFORMANS — SAGLIK ILISKiSI
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PROFLAKSI(Onlemek)

1. DIYET MODIFIKASYONU

o

o

o

VUCUT KOMPOZISYONU<%15

VKi <19

Ca ALIMI DESTEKLENMELI
KALORIK SINIRLAMA ONLENMEL] !
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2. ANTRENMAN SIDDETI
MODIFIKASYONU
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3. MENSTRUASYON IZLENMELI

« AMENORE ONLENMELI
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4. DOPING AYRI BIR SORUN

« ANDROJEN KULLANIMI 22?2
~ DOGRU BILGILENME ZOR !!
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Bayan sporcunun ozellikle buyume
caginda yuksek kemik mineral
yogunluguna ulagsmasi saglanmali

Yiiziiciiler daha fazla RISKLI
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Ideal dozda KMY

e Fiziksel Aktivite } ]

e EQzersiz

Burada sorun asiri yuklenmenin getirdigi ;

. Viicut kompozisyonu (viicut yag % )
= Dusuk Ca alimi
. VKi{
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o Rutin incelemede farkedilmeyebilir

<

Antrenor onemli

o Saglik ekibi ile siki temas saglanmali
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BULGULAR NEDEN TUTARSIZ;

» Metodolojik farkliliklar

» Deneklerin heterojen olmasi

» Brans farkhliklari

» Yeme bozuklugunun tanimi????
» Istatistiksel sorunlar

» Anket ile saptama(subjektivite)

» Problemli katilmiyor??7??
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TEDAVI

» ONLEMEK

» ILETISIM

+ GUVEN

» EGITIM

» ACIK ORTAM
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» Bazi sporcularda hormon replasmani

- Ca
« VitD
uygulamalari gerekebilir
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Antrendre Oneriler;

Sik banyo ziyaretleri
Laksatif kullanimi
Kusma

Siklikla dis gorunusle ilgili yorum

yapmasi
Gida saklamasi
Asiri yemesi
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Siddetli antrenmana ragmen kalori
kisitlamasi

Beslenme ile ilgili konularda durust
olmamasi

Zayif oldugu halde sisman hissetmesi
Diyet ilaclar kullanmasi

Antrenor veya aileyi mutlu etmek icin
asiri caba gostermesi

Aciklanamayan kilo degisiklikleri
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Yemek yemeden tabagini geri
vermesi

Takim arkadaslarinin yeme
aliskanliklarini elestirmesi

Yalniz yemek yemesi

Toplum icindeki yeme aligkanhgi ile
goruntusunun uyumsuz olmasi
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Fiziksel bulgular-1-

« Halsizlik

» Konsantrasyon bozuklugu
e Yaralanma

e Kansizlik

» Kalpte ritm bozukluklari

» Gogus agrisi
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Fiziksel bulgular-2-

« Saclarda incelme kirilma
« Soguk el-ayak

« Cokuk avurtlar

» Dis minesinde bozulma
e« Menstruel duzensizlikler
e Osteoporozis
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SPORA KATILIM

» Fiziksel ve ruhsal saglikli olmay!
gerektirir

» “Ne pahasina olursa olsun”
katilim olmamalidir

» Beslenme egitimi

e Sirlari paylasma
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Kuvvet ve fiziksel uygunlugun
oneminin vurgulanmasi

Normal buyume ve gelisim evreleri

hakkinda bilgilendirme

“BEN NE ISTIYORUM?”
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“Spor, insanin en yuksek idallerinden
dogdu ve butun dinlerden, kultur ve
alt kulturlerden daha uzun
zamandan beri, 33 yuzyildir varligini
surduruyor.Bu nedenle korunmali
ve yararlaniimahlidir”

Ron Pickering
(1930-1981)ingiliz Atletizm
Antrenoru ve BBC yorumcusu
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