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Oz: Spor ¢ok eski yillardan itibaren hayatin i¢indedir. Misir’da giires sporunu tasvir eden érnekler bu-
lunmustur. Birgok spor dali ve bu spor dallarinda 6zellesmis sporcular vardir. Sporcularin, miisabaka
sirasinda spor performansi pek ¢ok endojen ve eksojen faktorlerden etkilenmektedir. Sporcularin per-
formanslarini en ¢ok beslenme ve hidrasyon durumu, iklim ve stresin etkiledigi bildirilmistir. Sporcula-
rin beslenme durumlarmin degerlendirilmesi saglik igin gereklidir ve performansi gelistirebilir. Spor
bransina, siiresine, sikligina ve yogunluguna gore bireylerin enerji, makro ve mikro besin dgeleri gerek-
sinimi degismektedir. Bu duruma bireysel farkliliklar da dahil edildiginde her spor dalinda, her bireyin
farkli gereksinimlere sahip oldugu aciktir. Estetik performans sporlarinda; estetik durus, diisiik viicut
yag yiizdesi ve dislik viicut agirligr diger spor dallarindaki gii¢, dayaniklilik, ¢eviklik ve hiz kadar
onemlidir. Estetik performans sporlarindan bale, jimnastik, artistik buz pateni sporcularinin ¢ok kiigiik
yaslardan itibaren ¢ok yogun ve uzun siire ¢aligtigi, bununla birlikte ¢esitli kati tutumlara maruz kaldik-
lar1 gorlilmiistiir. Sporcularin istenilen estetik performanslarmi siirdiiriilmek i¢in ¢ogunlukla diyetle-
rinde enerji kisitlamasina gittikleri belirtilmistir. Bu durum sporcularda, yeme bozuklugu ile iliskilidir.
Ayrica, bir¢ok saglik sorununa neden oldugu, sporcularin performanslarini da olumsuz yonde etkiledigi
belirlenmistir. Bu ¢alismanin amaci dans, bale, buz pateni, artistik jimnastik gibi baz1 estetik performans
sporlarinda sporcularin, agirlik yonetimi ve beslenme sorunlart ile ilgili giincel bir degerlendirme sun-

maktir,
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Spor gecmisi ¢ok eski yillara dayanan; gii¢, hiz, dayaniklilik, esneklik, koordinasyon, denge ve/veya
ceviklik gibi fiziksel bilesenleri iceren, otoriteler ya da organizasyonlar tarafindan belirlenmis kurallari
olan ve beceri gerektiren aktiviteler olarak tanimlanir (Jenny, 2016). Misir’da giires sporunu tasvir eden
4000 yildan daha eski 6rnekler bulunmustur (Woods, 2007). Ayrica Antik Yunanlilar, rekabetci sporun
yaraticis1 olarak kabul edilmektedir. Sporcu performansi hem takim hem de bireysel sporlarda tartigma-
s1z ¢ok onemlidir ancak genetik, stres, iklim kosullari, uygun antrenman ve beslenme gibi bir¢cok fak-
torden etkilenmektedir. Ozellikle beslenme, sporcularin performanslarim iyilestirebilecekleri dnemli
faktdrlerden biridir (Baysal, 2011).

Sporcu beslenmesi tek basina degerlendirilmesi gereken ayri bir bilimsel konudur. Spor bransina, spor
siiresine ve sikligina, yogunluguna gore bireylerin enerji, makro ve mikro besin dgeleri gereksinimi
degismektedir. Bu duruma bireysel farkliliklar da dahil oldugunda her spor dalinda ve hatta bireyde
farkli gereksinimler oldugu bilinmektedir. Spor bransi, siiresi ve sikligina gore kullanilan enerji tiirii,
enerji ve besin 6gesi gereksinimi degismektedir. Bir bagka deyisle her branstaki sporcunun besin dgele-

rine olan gereksinimi artmakta ya da diger spor brangina gore azalmaktadir (McArdle, 2005). Buna bi-
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reysel farkliliklar da dahil edildiginde her spor dalinda, her sporcunun farkli gereksinimleri oldugu agik-
tir. Bransa gore hazirlanan dogru beslenme planlari, sporcunun dayanikliliginin ve performansinin ge-

lisimine katki saglar (Ersoy, 2004).

Estetik durus ve diisiik viicut agirligi bazi spor dallarinda sporcu i¢in gii¢, dayaniklilik ve hiz kadar nem
kazanmaktadir. Bu spor branglarindan bazilar estetik performans sporlaridir. Estetik performans spor-
larinda yeme bozuklugu siklikla rastlanilan ve performansa etki eden faktdrlerden biridir. Ozellikle jim-
nastik, artistik buz pateni, bale gibi spor dallarinda sporcular ¢ocukluktan itibaren ¢ok yogun caligma
programi ve ¢esitli kat1 tutumlara maruz kalmaktadir. Genellikle bu spor dallarinda, daha diisiik viicut
agirligma sahip olmak amaciyla siklikla yeme bozukluklarinin gelistigi goriilmektedir. Ozellikle dans,
bale, jimnastik, artistik buz pateni gibi spor dallarinda sporcular, cocukluktan itibaren ¢ok yogun ¢alisma
programi ve ¢esitli kat1 tutumlara maruz kaldig: bildirilmistir (Soric, 2008). Bu durumda sporcu ideal
oldugunu diisiindiigii viicut agirligina erigsme siirecinde, gesitli saglik sorunlari ile kargilasabilmektedir.
Yiizme, tenis gibi farkli pek ¢ok spor bransinda 6zellikle kadin sporcularin viicut agirligi ve boyu ak-
ranlarina yaki ortalamalarda ya da ortalamanin {izerindedir. Ancak bale, jimnastik gibi estetik perfor-
mans sporlarinda proporsiyon olarak daha kii¢iik bir beden ve diisiik yag orani sporcuya farkli avantajlar
sagladigi (Misigoj-Durakovic, 2012) i¢in yasitlarina gére daha zayif ve/veya kisa olabilmektedir. Estetik
performans sporcularinin, genellikle diyetlerinde enerji kisitlamasi yaptiklari belirlenmistir (Soric,
2008). Sporcularin beslenme durumlarinin degerlendirildigi ¢aligmalar sonunda malnutrisyonlu sporcu-
larda; yaralanma riskinin artigi, menstural diizensizliklerin goriildiigli, pubertal gelisimin geciktigi ve
bununla birlikte dinlenme anindaki enerji harcanmasinda azalmanin oldugu, yag dokusunun ve stres
kiriklarinin arttirdigi kemik mineralizasyonunda dengenin bozdugu belirlenmistir (Georgopoulos, 2010;
Michopoulou, 2011). Kemik-mineral yogunlugu kadinlarda 11-14 yas arasinda yiikselmekte ve bu me-
nars1 takip eden 2 yil boyunca devam etmektedir. Bu siire¢ yaklasik 16 yaslari civarlarinda pik yapmak-
tadir. Eger menars gecikir ya da kesintiye ugrarsa, yetiskinlikte kemik yogunlugu diizeyi daha da azal-
dig1 belirtilmistir (Mallinson, 2014).

Estetik performans sporlarina genelde 3-5 yaslarinda baslayan sporcularin, viicut agirliklarinin yaglarina
ve kendi boylarina gore daha diisiik ve viicut yag yiizdelerinin gérece diisiikliigiiniin olmasi nedeni ile
ergenligin daha ge¢ basladig1 ve kadin sporcularin daha ge¢ mens olduklar belirlenmistir (Misigoj-
Durakovic, 2012). Yiiriitiilen calismalar, 5-7 yas aras1 estetik spor ile ugrasan sporcularin spor yapma-
yan ve diger brang sporculara gére beden imajlarina ¢cok daha fazla dikkat ettiklerini gostermektedir
(Davison, 2002; Misigoj-Durakovic, 2012). Bunun nedeninin estetik performans sporcularinin, 6zel-
likle balet ve balerinlerin, performans degerlendirilmelerinin diger spor dallarina gore daha 6znel ol-
dugu, viicut sekli ve beden imajlarinin seyirciyi etkiledigi, performansi ile bir biitiinii olarak ele goriin-
mesinden kaynaklandig1 agiklanmistir. Bu ¢aligmanin amaci dans, bale, buz pateni, artistik jimnastik
gibi bazi estetik performans sporlarinda sporcularin agirlik yonetimi ve beslenme sorunlar ile ilgili

giincel bir degerlendirme sunmaktir.
DANS

Dans; belirli kurallar olan, amatoérden profesyonele farkli seviyelerde sporcularin yarigtigi giiclii din-

lenme kapasitesi gerektiren sporlardan biridir (Zanchini ve Malagut, 2014). Aerobik bir dans sirasinda
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harcanan enerjinin egzersizin yogunluguna, siiresine ve stiline gore degismekle birlikte ortalama 4-11
kkal/dk oldugu belirlenmistir (Williford, 2012). Besin alimini sinirlandiran dansgilarda yetersiz enerji
alimi ve bazi1 besin dgeleri eksikligi (demir, kalsiyum, D vitamini gibi) goriilebilmektedir. Dansgilarin
bu sayede motor becerilerini, performanslarini ve bilissel becerilerini siirdiirmeleri saglanmaktadir
(Rodriguez, 2009). Rossiou ve ark. (2017) yaptiklar1 bir ¢aligmada; bale, caz ve modern dans ile ilgi-
lenen 40 kadin ve 10 erkek dans¢inin enerji harcamasi degerlendirilmistir. Kadin caz dansg¢ilarinin, mo-
dern dansgilara kiyasla harcadiklari enerjinin daha fazla oldugu (p<0.05), ancak bu iliskinin erkek dans-
cilarda goriilmedigi belirtilmistir. Ayrica ¢calismaya katilan hem kadin hem de erkek dansgilarin hepsinin

negatif enerji dengesine sahip olduklar1 ve yetersiz miktarda karbonhidrat aldiklar1 belirlenmistir.

Ortalama bir modern dans¢inin giinliik diyetinde %12-15 (1. 2-1. 7 g/kg) protein, %20-30 yag ve %55-
60 (3-5 g/kg)’min karbonhidratlardan karsilanmasi hedeflenmektedir. Agir egzersiz, antrenman ve
prova donemlerinde kastaki glikojen depolari, temel enerji kaynagi olarak kullanilir ve bu durumda di-
yetteki karbonhidrat orani1 yaklasik %65’e yilikselmelidir. Kas glikojenini yeterince iyi dolduramamis
sporcularda antrenman ve provalarda daha fazla yorgunluk gériilebilecegi bilinmektedir. Bu karbonhid-
rat dlizeyine erigmek icin tahil, makarna pilav gibi kompleks karbonhidratlar tercih edilmelidir. Sporcu-
larda ortalama giinliik 6-10 g/kg karbonhidrat alimi 6nerilmektedir. Bu aktivitelerden 1-2 saat 6nce dii-
siik miktarda karbonhidrat i¢eren besinler tiiketilebilir. Uzun siiren provalar sirasinda karbonhidrat tii-
ketimi, normogliseminin siirdiiriilmesinde ve yorgunlugu dnlemede etkilidir. Elit dans¢ilarda karbon-
hidrat aliminin bir bagka yolu da uygun miktarda karbonhidrat bulunan (%6-8) formiila sporcu i¢ecek-
lerinin tiikketilmesidir. Ayni zamanda s1vi i¢inde karbonhidrat alimi, viicudun rehidratasyon siirecine de

ek yarar saglamaktadir (Clarkson, 2005).

Danscilarda kemik stres yaralanmalar yiiksek oranda goriilmektedir ve bunun birgok nedeni bulunmak-
tadir. Diisiik viicut agirligi ve diisiik kemik yogunlugunun yaninda, enerjinin sinirlandirilmasi veya ge-
reginden fazla fiziksel aktivite (haftada 12 saatten fazla) yapilmasinin kemik stres kirig1 veya stres re-
aksiyonu gelisme riskini artirdig1 belirtilmistir. Boyle durumlarda da sporcular, bazi takviyelere bagvu-
rabilmektedir. Elli ti¢ lilkeden 334 dansg¢inin katildigi bir ¢aligmada, dansgilarin %55°1 dansin supleman
kullanma zorunlulugu olusturdugunu dile getirmis ve tiiketimine siklikla bagvurulan suplemanlarin ba-
sinda kafein oldugu belirlenmistir (Brown ve Wyon, 2014). Ayrica ikinci en sik C vitamininin alindig1

ve danscilarin yaklasik %21’inin whey ya da kreatin (%14) kullandigim belirlenmistir.
BALE

Bale, dansin artistik ve tiyatral bir ifadesidir. Sporlarin ¢ogunlugunu olusturan temel sporlarin aksine,
estetik performans sporlarinda morfolojik yatkinlik 6nemlidir (Misigoj-Durakovic, 2012). Bale i¢in fi-
ziksel olarak 6ne ¢ikan iki temel faktor: fiziksel olarak daha kiigiik bir beden ve daha diisiik viicut agir-
ligidir. Bale, tiim estetik performans sporlarinda oldugu gibi, spesifik bir spor dalidir. Okul 6ncesi ve
daha onceki donemde sporcular ciddi ve siki egzersiz programlari ile bu spora baglamaktadir. Egitim
programlar1 temelde yogun, uzun siireli ve sik olarak planlanmaktadir. Ozellikle rekabet ve yaris do-
nemlerinde sporcular, deri alt1 yag dokusunu minimize etmek i¢in diyetlerinde enerji kisitlamasi yap-
maktadirlar (Misigoj-Durakovic, 2012).
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Balet/balerinlerin en yaygin sorunlarindan biri performans sirasindaki yaralanmalardir (Askling, 2002).
Calismalar, balerinlerin baletlere gore daha sik yaralandigini géstermektedir. Baletlerin, gdsteri sira-
sinda balerinleri tagimasi, kaldirmasi viicut agirliklarinin ve proporsiyonel olarak kas kiitlesinin daha
fazla olmasi gerektigi belirtilmektedir (Wyon, 2011). Bunun disinda diisiik yas, gecikmis menars, ame-
nore ve giinde 5 saatten fazla antrenman yapmanin da yaralanma riskini arttirdigi bildirilmistir (Warren,
2002).

Klasik bale sanat¢ilarinin, modern dansgilara gore daha diisitk VO,max degerine sahip oldugu goriilmiis
ve bu degerin saglikli sedanter bireylerinkine olduk¢a yakin oldugu belirlenmistir (Koutedakis ve
Jamurtas, 2004). Bale calismalarinda; barda yapilan egzersizler, orta yogunlukta zemin egzersizleri ve
yliksek yogunlukta zemin egzersizleri (ytriiyiisler, havada doniisler, sigramalar vb.) olarak iice ayril-
maktadir. Genellikle bar egzersizlerinin her biri ortalama 60 saniye siirmekte ve bu egzersizi 30 saniye
dinlenme izlemektedir. Orta yogunluktaki zemin egzersizlerinde 35 saniye egzersiz, 85 saniye dinlenme;
yiiksek yogunluktaki zemin egzersizlerinde ise 15 saniye egzersiz, 75 saniye dinlenme egzersizlerin
temelini olusturmaktadir. Ug egzersiz tiiriinde oksijen tiiketimleri sirastyla VOzmax’ i %36°s1 %43’ii
ve %46’s1 olarak saptanmistir (Twitchett, 2009). Profesyonel sporcular beslenme aliskanliklari ve viicut
agirliklarina iliskin kisitlamalar sonucu ideal viicut agirliginin ortalama %75 ine sahiptir. Geng yetiskin
balerinler icin viicut yag oraninin %17-23 ideal oldugu belirlenmistir. Klasik bale danscilarinin viicut
kompozisyonlarinin degerlendirildigi bir ¢alismada ise, balerinlerin viicut yag oran1 %16-18, baletlerin
ise %5-15 oldugu belirtilmistir. Bu deger geng kadin bale dgrencilerinde %20, erkek 6grencilerde ise
%15 olarak belirtilmigtir (Twitchett, 2009; Koutedakis ve Jamurtas, 2004). Hedefledikleri viicut agirli-
gina erismek icin diistik enerji aldiklarini belirten kadin bale okulu 6grencilerinin giinliik 6nerilen enerji
miktarinin %70’ini, profesyonel balerinlerin ise %80’ini tiikettigi belirlenmistir. Balerinlerin olmasi ge-
reken viicut agirliklarinin yaklagik %10-12 altinda olduklar1 ve bu agirligi korumak igin ¢esitli diyetleri
uyguladiklart goriilmiistiir. Yiiritilen ¢aligmalar, diisiik enerji tiiketimi, diigiik viicut agirligi ve diisiik
viicut yagmin beslenme bozukluklarina yol agtigini gostermektedir (Schluger, 2010; Koutedakis ve
Jamurtas, 2004). Son yillarda yiiriitiilen diger ¢aligmalarda da genel popiilasyona ve onerilen yiizdelere
gore, bale danscgilarinin beden kiitle indeksi (BK1) ve viicut yag oranlarmin ¢ok diisiik oldugu sonucuna
ulasilmistir (Poliszczuk, 2016; Gammone ve D’Orazio, 2020). Ayrica kadin bale 6grencileri ve profes-
yonel balerinlerinin katildig1 bir ¢alismada, yeme bozuklugunun %13,3-82,5 arasinda oldugunu belir-
lenmistir (Ringham, 2006). Kadin bale 6grencileri ile yiiriitiilen bagka bir ¢alismada da balerinlerin kilo
kontrolii amaciyla %29,3’linilin ag¢ kaldigi, %9,6’sinin kustugu ve %4,2’sinin laksatif kullandigi sonu-
cuna ulagilmistir (Thomas, 2011). Bu sonuglara gore bale 6grencilerinin yaridan fazlasinda yaralanma

Oykiisiiniin oldugu ve yaralanma olasilig1 ile kusma arasinda anlamli bir iliski bulundugu bildirilmistir.
JIMNASTIK

Denge, estetik, koordinasyonun énemli oldugu jimnastikte, sporcular dort etkinlikte yarigmaktadirlar.
Bunlar: tonozlar, diizensiz ¢ubuklar, denge aleti ve zemin egzersizleridir. Ritmik ve artistik gibi alt
dallar1 bulunmaktadir. Bu estetik performans sporunda si¢grama, atlama, doniis, amortisorler, taklalar,
akrobatik beceriler ve enstriimantal miizikle uyumlu dans unsurlar1 bulunmaktadir. Tiim bunlar1 basari

ile gergeklestirebilmek ig¢in iyi bir enerji kaynagi, motor becerisi, esneklik ve denge faktorleri goz
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oniinde bulundurulmalidir. Yaklagik 5-6 yaslarinda bu spora baslayan sporcularin en basarili ve profes-
yonel olduklar1 donemin, ergenlik dénemi oldugu belirtilmistir (Misigoj-Durakovic, 2012; Georgopou-
los, 2012). Bu sporda yarigma rutininde bir dakikadan daha kisa siiren hareketlerde anaerobik enerji
sistemi ile yiiksek enerji talepleri karsilanmaktadir. Her yarigmaci dort yiiksek yogunluklu egzersiz yap-
mak zorundadir. Bu egzersizlerin yogunluklar: farkli diizeydedir, bu da 6zellikle kadin jimnastikg¢ilerin
aerob ve anaerob enerji mekanizmasini kullanmasina yardime1 olmaktadir (Misigoj-Durakovic, 2012).
Genel olarak, ozellikle ritmik jimnastikgilerin antropometrik profil ve viicut bilesenlerine bakildiginda
viicut agirliklarinin diisiik, yag oranlarinin az oldugu, sporcularin uzun ekstremitelere, ince bir govdeye
ve dar kalcaya sahip olduklar1 saptanmustir. Yiiriitiilen bir ¢alismada, 11 yasinda prepubertal balerin ve
jimnastikei (artistik ve ritmik) sporcularin enerji alimlari arasinda anlamli fark bulunmamis ve artistik
jimnastikgilerin viicut agirliklarinin daha fazla oldugu; balerin ve ritmik jimnastikgiler ile kontrol gru-
buna gore daha fazla karbonhidrat tiikettikleri goriilmiistlir. Ancak artistik jimnastik¢iler en diisiik yag
ylizdesine sahip grup olarak belirlenmiglerdir (Soric, 2008). Bes ile 14 yas artistik jimnastikgiler ile
ylriitiilen bir bagka ¢alisma sonucunda, sporcularin literatiirde 6nerilen degerlerden yag alimlarinin daha
yliksek, karbonhidrat alimlarmin ise daha diisiik oldugu sonucuna ulagilmistir (Kolimechkov, 2019).
Ulkemizde yiiriitiilen artistik jimnastik, ritmik jimnastik ve kontrol grubundan olusan bir caligmada (Ka-
rabudak, 2016) ise, erkek cocuklarda jimnastik grubu ve kontrol grubu arasinda anlamli bir fark bulun-
mazken, kiz ¢cocuklarinda anlaml fark bulunmustur. Hem erkek hem de kiz jimnastik¢i cocuklarin daha
diisiik enerji aldiklar1 ve alinan enerjinin de karbonhidrattan ziyade yag ve proteinden saglandig1 sonu-
cuna varilmistir. Her iki cinsiyette de jimnastik¢i gocuklarin; E vitamini, niasin, tiamin, folat, potasyum,

kalsiyum ve demir alimlarinin yetersiz oldugu saptanmaistir.
FIGUR PATENI

Tekli, esli ya da takim olarak yapilmakta olan buz pateni sporunun artistik ve senkronize ve buz pateni
gibi cesitleri mevcuttur. Elit kadin patenciler, ergenlikten 6nce bu spora baglamakta ve buz disinda haf-
tada 30 saatin lizerinde pratik yapmaktadir. Buna karsilik enerji sinirlandirilmasina bagl olarak amo-
nera, kemik deminaralizasyonu ve strese baglh kiriklar goriilebilmektedir (Greydanus, 2010). Bu spor
dali ile ugrasan sporcularinda estetik kaygilari yogundur ancak yapilan bir calismada beklenenin aksine
sporcularn BKi nin istenilen ideal aralikta oldugu sonucuna ulasilmistir (Dwyer, 2012). Ayrica spor-
cularin, %70’inin yakin dénemde kilo verme dykiilerinin bulunmadigi, yeme davranis bozukluklarinin
olmadig1 belirlenmistir. Sporculardan alinan besin tiiketim kayitlarina gore giinliik ortalama enerji alim-
larinin 14914471 kkal (31+10 kkal/kg) (%61,6 CHO, %14,6 protein) oldugu saptanmistir. Bir baska
caligmada da bu sporla ilgilenen kadinlarin; E ve D vitamini, folat, pantotenik asit, kalsiyum, magnez-
yum, potasyum ve fosfor alim diizeylerinin dnerilenin 2/3’ii kadar oldugu gosterilmistir (Jonnalagadda,
2004).

SONUC

Sporcularin sagliginin korunmasi ve devami, spor performanslarmin gelisimi ve siirdiiriilmesi i¢in bes-
lenmenin gerekliligi bilinmektedir. Ancak estetik performans sporlarinda sporcularin beden imaj1 kay-
gilari, beslenme ve saglik sorunlaria yol agmaktadir. Yapilan ¢caligmalarda 6zellikle enerji kisitlamasi-

nin yayim oldugu goriilmiistiir. Kat1 bir enerji kisitlamasi durumunda, yeme bozukluklarimin gelistigi
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gdsterilmistir. Ancak bu konuda daha ¢ok calismaya ihtiyag vardir. Ozellikle kadinlarda beden imaj
kaygisi ile hem enerji ve besin 6geleri yetersizligi hem de yeme bozukluklarinin saglik ve spor perfor-
mansi iizerine etkileri degerlendirilmelidir. Ayrica, sporcularin beslenme bilgi diizeylerinin tespitinin

yapilmasi ve beslenme egitimlerinin verilmesi saglanmalidir.
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