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6 n Saz L UGLEMESI

Diizenli olarak fiziksel aktivite ve spora katiimin hareketsizligin neden
oldugu kalp damar hastaliklari, diyabet, kemik erimesi ve hipertansiyon gibi
rahatsizliklarin gelismesini ve ilerlemesini 6nledigi, kayg ve depresyonun
azalmasina ve kendine giivenin artmasina katkida bulundugu cok sayida
bilimsel arastirma tarafindan ortaya konmustur. Fiziksel aktivite ve sporun
ozellikle ergen kizlarin kendi bedenleri hakkinda daha olumlu duygular
gelistirmelerine, 0zsaygilarinin, 6zgilvenlerinin ve yeterlik duygularinin
artmasina yardimci oldugu bilinmektedir. Bununla beraber, performans
sporuna katilan bazi kadinlar gesitli saglik problemleriyle karsilasabilmektedir.
Bu problemlerin basinda, Uluslararasi Olimpiyat Komitesi (I0OC)¥ nin yayinladigi
gorus bildirgesiyle de dikkat cektigi Kadin Sporcu Uglemesi yer almaktadir.

Bu el kitabi, Hacettepe Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi tarafindan
2013-2014 vyillarinda gerceklestirilen “Kadin Sporcu Uglemesinin Fizyolojik,
Psikolojik ve Sosyokiiltiirel Boyutlariyla incelenmesi” isimli proje kapsaminda
hazirlanmistir. Proje kapsaminda performans sporuna katilan 307 kadin ve
herhangi bir spora katilmayan 370 sedanter kadinin 6lglimleri yapilmistir.
Projeye katilan kadinlara, antrencrlere ve spor yoneticilerine katkilari igin ¢ok
tesekkir ederiz.

Bu el kitabi, kadinlarla ve kiz ¢cocuklariyla calisan antrenérler, kadin sporcular,
Universitelerin spor ve fiziksel aktivite ile ilgili boélimlerinde egitim veren
O0gretim elemanlari ve bu boélimlerin 6grencileri disiinilerek hazirlanmistir.
Kadin Sporcu Uglemesi risk faktorleri ve énlemler hakkinda bilgi ve dnerilerin
sunuldugu el kitabinin, kadin sporcularla ¢alisan gruplar icin dnemli bir kaynak
olacagini disiniyor ve kadinlarin sagliklarinin korunarak uzun vyillar spor
yapabilmelerine katkida bulunmayi diliyoruz.

Proje Ekibi
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KADIN SPORCU UCLEMESI

Fiziksel aktivite, saglikl bir yasamin en dnemli unsurlarindan biridir. Giniimizde,
yasam siresinin uzamasi, teknolojik gelismelere bagl olarak yasamimizda
hareketin azalmasi ve hareketsizlige bagh rahatsizliklarin artmasi nedeniyle
fiziksel aktivite blyik 6nem kazanmustir.

Arastirmalar, dizenli yapilan fiziksel aktivitenin bireyin fiziksel c¢alisma
kapasitesini artirdigini, hareketsizligin neden oldugu koroner kalp hastahgi,
hipertansiyon ve obezite gibi rahatsizliklarin gelismesini ve ilerlemesini
engelledigini ve yasam siiresini uzattigini gostermektedir. Bununla beraber,
egzersiz yapan kadinlarda ve sporcularda bazi saglik problemleri ile
karsilasilabilmektedir. Bu problemler arasinda en ciddi olani “Kadin Sporcu
Uglemesi”dir.

Kadin Sporcu Uglemesi Nedir?

Kadin sporcu Uglemesi, ilk olarak
1992’de, yeme bozuklugu, amenore
ve osteoporozu igeren bir sendrom
olarak tanimlanmistir. Gliniimuzde,
kadin sporcu {glemesi, eneriji
diizeyi, menstriiel fonksiyon
ve kemik mineral yogunlugu
arasindaki iliskileri iceren ve
ideal saghk ile klinik sendrom
arasinda degisen bir yelpazede
incelenmektedir*3,

e Enerji dizeyi, diyetle alinan
enerji miktarindan egzersiz

Dusuk Enerji

Kadin
Sporcu

Diigiik Kemik
Mineral
Yogunlugu

icin harcanan enerji miktarinin
cikarilmasiyla belirlenir. Disik enerji dizeyi, uzun donemde menstriel
bozukluklara ve kemik sagliginin bozulmasina yol agar.

e Menstriiel sorunlar, diizensiz ya da gerceklesmeyen menstriiasyonu igerir.
Uc ya da daha uzun siire menstriiel déngiiniin gerceklesmemesi olarak
tanimlanan amenore Uglemenin en dénemli gostergesi olup diisiik enerji
alimi ile yakindan iligkilidir.

e Kemik sorunlari, stres kiriklari ve yasa goére dustk kemik mineral
yogunlugunu ifade eder.
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Kadin Sporcu Uglemesinin Goriilme Sikhg Nedir?

Uglemenin gériilme sikligi spor bransina goére degismekte ve incelik
gerektiren sporlarda daha ylksek oranda goriilmektedir.

Uclemenin (ic unsurunun bir arada gériilme orani % 0-16 arasinda degisirken,
herhangi iki ya da bir unsurunun goriilme orani sirasiyla, % 3-27 ve % 16-60
arasinda degismektedir®.

Turkiye’de 307 sporcuda yaptigimiz ¢alismada, liglemenin her ¢ faktoriiniin
bir arada goriilme orani %3.9, disik enerji alimi %32, menstriel diizensizlik
%31 oraninda belirlenmistir.

incelik gerektiren sporlarda, incelik gerektirmeyen sporlara gére daha
yiksek oranda yeme bozuklugu (%16.3; %14), patojenik kilo kontrol
yontemleri kullanma (%19; %14), menstriiel diizensizlikler (%34.8; %25.6)
ve stres kirigi (%12.5; %6.2) risk faktorleri belirlenmistir®.

Kadin Sporcu Uc¢lemesinin Nedenleri Nelerdir?

Dizenliegzersize katilimin cok 6nemlifiziksel, fizyolojik ve psikolojik yararlari
olmakla birlikte, 6zellikle bazi kadinlar icin egzersize katihm bir bagimlilik
haline gelebilmekte ve bu durum fizyolojik ve psikolojik problemlere yol
acabilmektedir.

Ornegin, performans sporuna ve egzersize katilan bircok kadin asiri egzersizi,
agir antrenmanlari ve anormal diyeti performanslarini gelistirmenin ve kilo
kontroliiniin bir yolu olarak gormektedirler; fakat bu uygulamalar aksine hem
vicutlarina zarar vermekte hem de spor performanslarini distirmektedir.

Egzersiz “Kadin Sporcu Uglemesi” icin tek basina bir risk faktori degildir.
Ancak egzersizle birlikte disik enerji alimi (alinan kalorinin harcanan
enerjiyi karsilamadigi durum) risk faktort olarak degerlendirilmektedir.
Diisiik enerji alimi, Kadin Sporcu Uglemesi’nin temel nedenidir.
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1 Diisiik Enerji Almi

Kadin sporcu Uclemesini olusturan unsurlar arasinda diisik enerji alimi
Uglemenin diger unsurlari olan kemik sagligi ve menstriel bozukluklari da
etkileyen faktor olarak 6ne ¢itkmaktadir.

Enerji dengesi, giinlik enerji alimi ile toplam enerji harcamasinin birbirine esit
olmasidir. Enerji dengesi, pozitif enerji dengesi ile negatif enerji dengesi (yeme
bozuklugu olabilir veya olmayabilir) arasinda degiskenlik gosterebilir.

Negatif enerji dengesi, yeme bozuklugu olmaksizin enerji aliminin azaltiimasi
veyaenerjiharcamasininartiriimasiyla olusabilecegigibiyeme bozuklukluklarina
bagl olarak da olusabilir. Enerji alimindaki yetersizlik, farkinda olmaksizin
gerceklesebilecegi gibi, bilingli olarak veya psikopatolojik nedenlerle de
gerceklesebilir. Ote yandan sporcularin yiiksek enerji gereksinimleri ve yogun
antrenmanlari nedeniyle yemek yemeye vakit bulamamalari negatif enerji
dengesine yol acan diger faktorlerdir.

Negatif enerji dengesi, erken donemde belirlendiginde ve saglikh beslenme
yontemleri uygulandiginda, gerek menstriiasyon fonksiyonu gerek kemik saghgi
olumlu etkilenmektedir. Bu baglamda, gereksinimin altinda enerji alimi olup
olmadiginin, varsa nedenlerinin arastirilmasi ve gerekli dnlemlerin alinmasi
kadin sporcu liclemesinin dnlenmesinde oldukg¢a 6nemlidir.

Yeme Bozukluklari

“Incelik” baskisina cevap olarak, kadinlar ve genc kizlar sagliksiz zayiflama
yontemlerine yonelirler. Bunlar arasinda en yaygin kullanilanlar; besin alimini
kisitlamak, bilingli olarak kusmak, istah baskilayicrilaglar ve laksatif kullanmaktir.
Kadinlarin bir¢ogu utanma, ¢ekinme, diyetlerinin kontrolliniin bozulacag gibi
disincelerle yeme bozuklugunu saklama egilimindedirler.
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Yeme Bozuklugunun Belirtileri

¢ Asiriincelik veya hizli kilo kaybi

¢ Yemek, kilo, yemek saatleri ve viicut goriintislyle
fazla mesgul olma

¢ Kalabalik icinde yemekten kaginma veya gizli
yemek yeme

¢ Kiloda asiri dalgalanmalar

e Rutin antrenman programina ek olarak asiri
egzersiz yapma

e Stres kiriklari

¢ Cildin sari renge donmesi

e Sag tellerinin incelmesi/zayiflamasi
¢ Baska bir hastalik belirtisi olmaksizin bogaz agrisi (kusmaya bagl olarak)

¢ Dis saghginda bozulmalar (kusmaya baglh olarak)

¢ Yorgunluk, sersemlik, uyku hali

e Depresyon veya disiik 6zgliven

Yeme bozukluklari ciddi fizyolojik ve psikolojik hastaliklardir. Tedavi edilmeyen
anoreksi veya bulimia hastalari kalp rahatsizliklari, kan elektrolit bozukluklari,

intihar veya baska saglik sorunlarindan dolayr hayatlarini kaybedebilirler.
Ancak erken teshis edildiginde etkin tedavi saglanabilmektedir.
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2 Menstriiel Bozukluklar

Kadin sporcu Uglemesinin diger bir unsuru menstriiasyon fonksiyonudur.
Sporcular, fiziksel aktivitenin ihtiyaclari sebebiyle menstriel bozukluklarla ilgili
daha fazla risk altindadir. Bu risk, sporcu yeterli enerji almadiginda artmaktadir.
Fiziksel aktiviteyle birlikte diisik enerji alimi oldugunda, Greme sistemi cevap
olarak daha az 6strojen tUretmektedir. Bu durum uzun siireli yasandiginda ise
normalden daha az siklikla menstriiasyon gorilebilir (oligomenore) veya hig
gorilmeyebilir (amenore).

Menstriel dizensizlige ve/veya dusiuk kemik mineral yogunluguna sahip
fiziksel olarak aktif kadinlarda stres kiriklari daha sik gézlenmektedir. Normal
menstriiel dongliye sahip kadinlarla karsilastirildiginda, amenorik kadinlarda
stres kingi gortlme riski iki ya da dért kat daha fazla gériilmektedir®.
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3 ~ Kemik Saghg

Kadin sporcu lglemesinin Gglincl unsuru kemik mineral yogunlugudur. Kemik
mineral yogunlugu, ideal kemik mineral yogunlugu ile osteoporoz arasinda
degiskenlik gostermektedir.

Osteoporoz, distik kemik kiitlesi ve kemik dokunun mikromimarisinde bozulma
sonucu kemik kirillganlhiginda artis ile karakterize bir hastaliktir (Sekil 1). Kemik
kuvveti ve kirllma riski, kemik mineral yogunluguna, yapisina ve kemik proteini
kalitesine baghdir. Bununla beraber, osteoporoz taramasi ve teshisi kemik
mineral yogunluguna goére yapildigindan kadin sporcu lglemesinde de kemik
mineral yogunlugu 6l¢lt olarak alinmaktadir.

Osteoporoz riski, kemik mineral yogunlugundaki kayiptan olusabilecegi gibi
ozellikle gocukluk ve ergenlik doneminde ideal kemik mineral yogunlugunun
olusmamasi nedeniyle de gergeklesebilir.

Distk enerji alimiile birlikte hormon seviyelerinde olusan azalmalar, eski kemik
hiicrelerini yeni hiicrelerle degistirme yetenegini sekteye ugratir. Ozellikle
fiziksel olarak aktif olan ve menstriiasyon dizensizligi yasayan geng kizlar (20
yasina kadar) kemik saghgl acisindan
ciddi risk altindadir. Bu dénemde, kemik
yikiminin kemik yapimindan fazla olmasi
stres kiriklarina ve osteoporozun erken
baslamasina yol acar. Enerji aliminin
yetersiz olmasi, D vitamini ve kalsiyumun
yetersiz alinmasi kemik saghgini daha da
olumsuz etkiler.

!

&
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Kadin Sporcu Ug¢lemesinin Belirtileri Nelerdir?
Sporcunun saglik problemleri agisindan riskli oldugunu sdylemek igin tGiglemenin
tic faktériiniin de ayni anda bulunmasi gerekmez. Uglemenin erken evrelerinde
performans olumsuz olarak etkilenmez ve standart kan testi sonuglari
normaldir.

Kilo vermek hakkinda ¢ok sik konusmak ve viicut yag oraninin hizla azalmasi
genellikle diizensiz yeme aliskanliklari ve disiik enerji alimi ile iliskilendirilir.
Kadin sporcu lclemesinin varligini belirten isaretler mutlaka saghk uzmanlari
tarafindan degerlendirilmelidir. Bu degerlendirmede, oligomenore, amenore,
stres kiriklari, kilo ve viicut goriintisa ile ilgili endiseler, kisa zamanda dikkate
deger kilo kaybi, asiri ve takintili egzersiz aliskanliklari dikkate alinir.

Kadin Sporcu Uglemesi Kimleri Etkiler?

Kadin sporcular, vyaptiklart spor dalinin gereklilikleri dogrultusunda
agir antrenmanlar yaptiklari gibi enerji alimini sinirlayici yontemler de
kullanmaktadirlar. Ozellikle;

* inceligin, estetigin, diisiik viicut agirhginin vurgulandigi sporlarda (aerobik,
artistik buz pateni, bale, cimnastik, uzun mesafe kosusu vb.)

e Vicut agirhg dikkate alinarak yarisilan siklet sporlarinda (karate, judo,
taekwondo, giires, halter vb.) kadin sporcu Ulglemesi unsurlarina daha sik
rastlanmaktadir’.

Kadin sporcularin hepsi risk altinda olsa da 6zellikle inceligin 6nemli oldugu
spor dallarinda yarisan kadin sporcular yiksek risk altindadir.

incelik gerektiren sporlar: Cimnastik, bale, artistik buz pateni, aerobik, kosu,
dahs

Siklet sporlari: Gires, kiirek sporu, doviis sporlari
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Kadin Sporcu Uglemesi’nin Sonuglari Nelerdir?

Ucleme, ideal saglik ile patolojik durum arasinda bir yelpazeyi yansitir.
Erken donemde onlem alinip tedavi edilmezse sporcunun saghgini ve spor
performansini olumsuz yonde etkiler.

Kadin sporcu l¢lemesi, okul, is ve sportif performansin

azalmasina sebep olur.

Uglemenin saglik lizerine etkileri:

Vitamin-mineral eksikligi, sivi ve elektrolit dengesizligine bagh sorunlar
gelisebilir.

Blylime geriligine yol agabilir.

Gastrointestinal (sindirim sistemi) rahatsizliklara sebep olabilir.

Mevcut ve gelecekteki kemik saghgi Gizerinde olumsuz etkiler olusturabilir.
Gelecekte osteoporoz ve kirik olusma riskini artirir.

Stres kiriklarinin olusumuna yol acabilir.

Ostrojen yetersizligine bagl olarak kalp rahatsizliklarina neden olabilir.
Ureme fonksiyonunda bozukluklara sebep olabilir.

Yeme bozuklugu, depresyon, anksiyete, konsantrasyon, motivasyonda ve
ozgiuvende dislse sebep olabilir.

Isiya bagli yaralanma riskini artirir (kramplar, sicak soku).

Uglemenin performans iizerine etkileri:

Asiri yorgunluk.

Toparlanma siiresinin uzamasi.

Antrenmana yanitin veya adaptasyonun azalmasi.
Sportif performansta disls.

10
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Kadin Sporcu Ug¢lemesinin Onlenmesi

Uglemenin 6nlenmesi, yiyeceklere, egzersize ve viicut agirhigina yonelik
saglikli bir tutumun kazanilmasi ile baslar. Antrendrler, ebeveynler ve saglhk
uzmanlari sporcunun gercek¢i olmayan distk vicut agirligina ulasmasi
ile ilgili onerilerden ve tesviklerden kaginmalidir. Asiri inceligin olumsuz
yanlarindan bahsedilmeli ve asiri inceligin glizel oldugu algisi revize
edilmelidir. Sporcular, antrenorler ve ebeveynler yeme bozukluklarinin
belirtileri ile ilgili bilgilendirilmelidir.

Uzun-saglkli bir yasam sirdirilmesi ve Uglemeyi 6nlemek igin, kadin
sporculara 6zellikle diizenli beslenmenin 6n planda tutuldugu beslenme,
klinik ve psikolojik egitim verilmelidir.

Sporculara 6rnek verirken saglikli, basarili rol modeller kullaniimahdir.

Menstriasyon takibi acgisindan bilgilendirme yapilmali ve her sporcunun
kendi menstriel dénglsinin glinlerini mutlaka kaydetmeleri istenmelidir.
Boylece dongiler arasi kag glin, bir déngl kag giin siriyor gibi licleme ile
ilgili risk faktorlerinin tespiti net olarak yapilabilir.

Ana ve ara 6glinler atlanmamal, 6zellikle ara 6glinleri atlamamak igin
egzersiz slresince ve glin boyunca tiketilecek ara 6glinler yanlarinda
tasinmalidir. Tiketilen besinler karbonhidrat, yag ve proteini dengeli olarak
icermelidir. Sporcunun beslenme ile ilgili 6nerilere, beslenme planina ihtiyag
duydugu distnuliyorsa diyetisyen ile gériismesi icin tesvik edilmelidir.

Dis (antrendr, arkadas, 6gretmen) ve ic (aile) baski
Uclemenin gelismesini tetikler.




KADIN
O SPORCU
UGLEMESI

Erken Tani ve Tedavi

e Kadin sporcu lglemesinin varliginda sporcuya, sporda beslenme uzmani,
spor hekimi, spor psikologu/psikiyatrist, egzersiz fizyologu, antrendr
ve ebeveynlerin dahil oldugu multidisipliner bir tedavi yaklasimi
uygulanmalidir.

e Ugleme tedavisinde kilit tasi, alinan enerjiyi, egzersizle harcanan fazla
enerjiyle dengelemek ve vyeterli kalori alarak saghklh kilonun nasil
korunacagini 6gretmektir.

e Duzenli menstriiel dénglye sahip olmak olduk¢a 6nemlidir. Sporcunun
menstriiel doénglsi dizensizse veya 3 aydan daha uzun sireyle
menstriiasyon gerceklesmediyse (veya 16 yasinda olup hentliz hic menars
olmadiysa) acilen takibe alinmalidir. Biitlin spor branslarinda ve yarisma
seviyelerinde vyarisan kadin sporcularin hepsinin amaci aylik normal
menstriiel dongi olmalidir.

¢ Psikolog, sporcunun beden imgesi ve yasantisiyla ilgili baska kaygilarinin
olup olmadigini degerlendirmelidir.

e Uzun sureli saghk sorunlarindan kaginmak igin Uglemenin sadece tek
unsurunun varliginda dahi sporcu mutlaka takibe alinmalidir. Clinki tGgleme
tedavisinde erken tani ve tedavi oldukga 6nemlidir.

antrenbr\er, sporcular,

. icin 5
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Yogun antrenman yapan bir kadin sporcunun menstriiasyon
gormemesi normal midir?

Hayir! Asla normal, istenen veya kabul edilebilir bir durum degildir.
Menstriiasyonun goriilmemesi, viicudun bir seylerin yolunda gitmedigini ifade
etme seklidir. Bu durum, sporcunun enerji aliminin ihtiyaclarini karsilamadigini
gOsterir. Eger sporcu 16 yasinda ise ve henliz menstriiasyon gérmeye
baslamadiysa mutlaka bir saghk uzmanina basvurmalidir. Menstriiasyon
gorilmemesi nomal biiyiime ve gelismeyi olumsuz etkiler.

Geng sporcular, antrendrleri ve ebeveynleri bu konuda
endiselenmeli midir?

Evet! Yeme aliskanliklari geng
yaslarda olusur ve genellikle 6miir
boyu siirer. Bu nedenle, saglikli ve
dengeli yeme aliskanliklarinin gencg
yasta gelismesi onemlidir. Ayrica,
kemikmineralyogunlugu ¢cocuklukve
ergenlik boyunca artar ve genellikle
30 yasindan sonra diigsmeye baglar.
Bu nedenle, ergenlik déneminde
kemik mineral yogunlugunun
yetersiz gelisimi ilerleyen yaslarda
kemik saghgini olumsuz etkiler.
Son olarak, ergenlik ddneminde
menstriasyon bozukluklari ilerleyen
yaslarda (ireme fonksiyonlarinda
problemlere yol agabilir.

Ozcelik
sedef Oz6€
Triatlon’da 201.2.Be\
yarigmast jkincis!

cika lron-Man
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