EGZERSIZ VE BESLENME (GOZUMLU CEVAPLAR)
1. BOLUM - BESLENME VE BESIN OGELERI

1- Besin piramidi, Besin ve Beslenme Konseyi tarafindan 1985 yilinda besin
gruplarinin ideal tiiketim miktarlariyla iligkili fikir veren ve saglikli beslenmeyi
hedefleyen bir arag olarak tasarlanmistir. Bu piramit, genis olan alt bélime gok g
tuketilmesi gereken besinlerin, dar olan Ust bolime ise az tiketiimesi gereken
besinlerin yerlestiriimesiyle olusturulmustur.

Cevap E

2- Yaglar, serbest yag asitleri ve gliserolden meydana gelen organik bir bilesiktir. Enerji verici, yapici ve onaricilar
grubunda yer alan yaglar, protein ve karbonhidratin sagladidi enerjiden yaklasik iki kat daha fazla enerji saglarlar.
1 gram yag, yaklasik olarak 9 kilokalorilik bir enerji saglamaktadir. 1 gram karbonhidrat ve protein ise yaklasik 9
kilokalorilik bir enerji saglamaktadir.

Cevap D

3- Besin ogelerinin siniflandiriimasi su sekildedir:

BESIN OGELERININ SINIFLANDIRILMASI

Karbonhidratlar
Enerji verici, yapici ve onaricilar

Kaslar icin iyi bir enerji kaynagi olan karbonhidratlar,
bedenin gunlik kalori gereksiniminin yaklasik
%55-60"1n1 karsilarlar.

Yaglar
Enerji verici, yapici ve onaricilar

insanin temel enerji kaynagi olan yaglar, giinliik e
bedenin gunlik kalori gereksiniminin yaklasik
%25-35’ini kargilarlar.

Proteinler
Enerji verici, yapici ve onaricilar

insan organizmasindaki baslica gérevleri hiicre yapimi
ve onarimi olan proteinler, giinluk enerji ihtiyacinin
yaklasik %10-15’ini karsilarlar.

Vitaminler
Duzenleyiciler

Mikro besin 6geleri grubuna giren vitaminler; enerji
metabolizmasinda, kan yapiminda ve bagisiklik
sisteminde gorev alirlar.

Mineraller
Dizenleyici, yapici ve onaricilar

insan bedeninde yapiyi olusturan ve pek gok
fonksiyonu duzenleyen esansiyel besin 6geleri olan
mineraller, insan bedeninin %4-5'ini olustururlar.

Su
Duzenleyici, yapici ve onaricilar

Besinlerin sindirimi, dokulara tasinmasi, zararh
atiklarin atilmasinda gorevli olan sular, yetiskin bir
insan bedeninin yaklasik %59'unu olustururlar.

Cevap A

4- Kaslar igin verimli bir enerji kaynagi olan karbonhidratlar, bedenin gunlik kalori gereksiniminin %55-60"ini
karsilamaktadir. Hlcrelerin dizenli gcalismasi icin gerekli bir besin 6gesi olan yaglar, bedenin ginlik kalori
gereksiniminin %25-35’ini karsilamaktadir. Enerji Gretimi icin yalnizca karbonhidrat ve yaglarin olmadigi
zamanlarda kullanilan proteinler, bedenin gunlik kalori gereksiniminin %10-15'ini kargilamaktadir. Proteinin,
vicudun gunlik kalori ihtiyacini karsilama orani digerlerine goére daha azdir.

Cevap B

5- Karbonhidratlar yapilari g6z 6niine alindiginda iki sinifa ayrilir. Bunlar basit (sekerler) ve kompleks (bilesik)
karbonhidratlardir. Basit karbonhidratlar, sindirime gegmeksizin bagirsaklarda yaklasik 15-20 dakikada emilerek
hizli bir bigcimde kana karisan karbonhidrat ¢esididir. Basit karbonhidratlar hizli emildiklerinden dolayi kan sekerini
hizli bir dusurdr ve yukseltirler. Ornek olarak cay, akide, sut ve meyve sekeri, lokum, bal, karamel, recel, tahin
helvasi, cikolata, marmelat ve pekmez verilebilir. Kompleks karbonhidratlarin ise 3-4 saat kadar sindirimleri
surmektedir. Kompleks karbonhidratlar, yavas sindirildiklerinden 6turi kana karismasi daha uzun surer ve vicuda
daha uzun zamani enerji saglar. Kan sekeri (glikoz) lizerinde ani dalgalanmaya neden olmazlar. Ornek olarak
tahillar, kuru baklagiller ve bazi sebzeler verilebilir.

Cevap C



6- Basit karbonhidratlar; monosakkaritler, disakkaritler, oligosakkaritler ve polisakkaritler olmak kaydiyla dort
grupta incelenmektedir. Besin kaynagi agisindan énemli olan monosakkaritlerin en 6nemilisi glikoz, fruktoz
(leviiloz) ve galaktozdur.

BASIT KARBONHIDRATLAR

Glikoz

Monosakkaritler Fruktoz

Galaktoz

Sakkaroz

Disakkaritler Maltoz

Laktoz

Maltodekstrin

Oligosakkaritler Misir Surubu

Yiksek Fruktozlu Misir Surubu

Nisasta

Polisakkaritler Seliiloz
Glikojen

Cevap C

7- Serbest sekilde en gok balda bulunan ve “meyve sekeri” olarak bilenen basit karbonhidrat fruktozdur. Laktoz,
siit ve siit tirlinlerinde bolca bulunur. insan beyninin enerji kaynagi olan glikoz, "dekstroz" ve "liziim sekeri" adiyla
da bilinir. Seker pancari ve seker kamisinda bulunan sakkaroz, “cay sekeri” olarak bilinmektedir. Maltoz, tahil ve
baklagillerde az miktarda bulunmaktadir.

Cevap D

8- Egzersiz esnasinda kullanilacak enerjinin temel kaynagi karbonhidratlardir. Karbonhidratlarin egzersiz
esnasinda verimli kullaniimasi i¢in bedenin degisik bdlimlerinde belirli miktarda depolanabilmektedir. Yiyeceklerle
beraber aldigimiz karbonhidratlar, kas ve karacigerde glikojen seklinde depolanir. Kaslarda yaklagik 300-400
gram, karacigerde ise yaklasik 75-100 gram kadar glikojen deposu yer almaktadir. Sporcular, yuksek
karbonhidrat diyeti ile glikojen depolarini ortalama 1,5-2 kat daha artirabilir. Karbonhidratlar, kanda ise yaklagik
15-20 gram kadar glikoz olarak depo edilirler.

Cevap A

9- Dayanikhlk sporculari icin karbonhidratlar buytik 6neme sahiptir. Uzun stren bir egzersizde, kas glikojen
depolari tikenebilmektedir. Kas ve karacigerdeki glikojen depolarinin tikenmesi ise fazla yorgunluk durumunun
meydana gelmesine sebep olmaktadir. Bu durum sporda “duvara ¢arpma” olarak adlandiriimaktadir. Onerilen
karbonhidrat gereksinimi, 10-12 g/kg/glin'dir ve bu da toplam enerjinin %60-65’ini olusturur.

Cevap B

10- Dogru karbonhidrat yliklemesi, yarismadan bir hafta 6nce antrenman siddetinin azaltiimasi ve karbonhidrat
diyet oraninin %70’lere yukseltilmesiyle uygulanmaktadir. Bu slreg¢ boyunca basit karbonhidratlarin total enerjiye
katkisi %10’'u gegmemeli, daha ¢ok bilesik karbonhidratlar segilmelidir. Karbonhidrat yiikleme islemi ile kas
glikojen depolari, ortalama %50-100 oraninda artirilabilmektedir.

Cevap E

11- Karbonhidratlarin en kritik gérevi vicudumuza enerji saglamaktir. Beyin, sinir sistemi ve eritrositler olagan
durumlarda enerji kaynagi olarak sadece karbonhidrat ¢esidi olan glikozu kullanir. Karbonhidratlar vicudumuzda
depolanmakta ancak viicut gereksiniminden fazla alindiginda yaga déniismektedir. Karbonhidratlarin yeterli
oranda vicuda alinmasi, proteinlerin enerji amaciyla kullanilmasini énlemektedir. Agiri karbonhidrat tiketimi,
bedende yaglanmaya sebep olarak turli saglik sorunlarina yol agabilir.

Cevap D

12- Sporcu olmayan bireylerde beden igin gereken enerjinin karbonhidrattan saglanma seviyesinin %50-55
civarinda olmasi 6nerilmektedir. Sporcularda bu oran %60-65’e kadar gikmaktadir. Cok siddetli egzersiz yapan ve
mukavemet sporlariyla ugrasan sporcularda ise %70’e kadar gikmaktadir. Sporcularin karbonhidrat ihtiyaglari,
beden agirliklarina gére de hesaplanmaktadir. Buna dayali olarak egzersiz siddeti ve suresine gére gunluk 5-10
g/kg karbonhidrat alimi énerilmektedir.

Cevap D



13- Karbonhidrat yiiklemesi, yarismadan ya da miisabakadan bir hafta dnce antrenman siddetinin disirilmesi ve
karbonhidrat diyet oraninin %70 dolaylarina yiikseltiimesiyle uygulanmaktadir. Bu slre¢ boyunca basit
karbonhidratlarin total enerjiye katkisi %10’'u gegmemeli, daha gok bilesik karbonhidratlar segilmelidir.
Karbonhidrat ylikleme sayesinde kastaki glikojen depolari, yaklasik %50-100 dolaylarinda artirilabilmektedir.
Ayrica karbonhidrat yuklemesi, agirlikli olarak aerobik enerji sisteminin devrede oldugu spor branglarinda daha
etkili olmaktadir. Bu nedenle cevabimiz maraton olacaktir.

Cevap A

14- Yaglar, hucrelerin verimli calisabilmesi i¢in elzem bir besin 6gesidir. Bireylerin bir giin icerisindeki yag
gereksinimi, bedenin harcamis oldugu enerji ile oranlanarak saptanmaktadir. Sporcularin ise dengeli ve yeterli
beslenebilmeleri igin glindelik enerjilerinin yaklasik %25-30'unu yaglardan karsilamalari gerekmektedir. Bu da
gunde ortalama 120 gram yag tiketmeleri gerektigi anlamina gelmektedir. Yaglar, dinlenme esnasinda toplam
enerji kaynaginin %70’ini saglayan 6ncelikli enerji kaynagidir.

Cevap B

15- Basit karbonhidratlar viicut tarafindan hizh bir bicimde emilmekte ve kan sekerini ani olarak ylkseltmektedir.
Bundan &tura basit karbonhidratlar kan sekerini dislrtcu etki yapan insilin hormonunun salgilanmasini daha
fazla tetiklemektedir. Monosakkaritler arasinda yer alan glikoz, fruktoz ve galaktoz; Disakkaritler arasinda yer alan
sakkaroz, laktoz ve maltoz basit karbonhidratlardandir. Polisakkaritler arasinda yer alan nigasta, selliloz ve
glikojen ise bilesik (kompleks) karbonhidratlardandir. Bundan dolayi cevabimiz glikojen olacaktir.

Cevap E

16- Bilesik (Kompleks) karbonhidratlar; kan sekerini diislirmez, kan sekeri lizerine olan etkileri daha uzun ve
yavas sUrmektedir, kas glikojen depolarini basit karbonhidratlara oranla daha fazla artirir, az kalori igermesine
ragmen tokluk hissi uyandirir. Ayrica protein, vitamin ve mineral agisindan zengindir. Yeterli oranda posa igerirler.

Cevap A

17- Submaksimal siddette ve uzun sireli (> 60 dk) dayaniklilik antrenmanlarinda enerji bliyik oranda kas
glikojeninden saglanmaktadir. 30 dakikalik submaksimal (doruk alti) bir aktivitede enerjinin yaklasik %50'si kas ve
karaciger glikojeninden karsilanirken diger %50’si yaglardan glikoneojenoliz yoluyla glikoz olusumu
saglanmaktadir.

Cevap C

18- Yaglar, bedenimiz igin birincil enerji kaynagi degildir. Bu durum ise yaglarin enerjiye dénisebilmek igin gok
fazla oksijene gereksinim duyuyor olmasindan kaynaklanmaktadir. Bu sebeple viicut, daha az oksijenle beraber
daha basit¢e parcalayip enerjiye gevirebilecegi icin karbonhidratlari birincil enerji kaynadi olarak tercih etmektedir.

Cevap D

19- Sporcularin glindelik besin tiiketimleri enerjinin lipitlerden karsilanma orani %30'u gegmemelidir. Fakat yagda
eriyen vitaminlerin (A,D,E,K) kullanilabilmesi igin de %15'in agsagisina dismemelidir. Sporcularin bilhassa
doymamis yag asidi olan eikosapentaen asidi (EPA), esansiyel yag asidi olan linoleik asidi (n=6) ve linolenik asidi
(n=3) muhakkak almalari gerekir. Enerji ihtiyacinin ¢ok fazla oldugu spor branslarinda yag tiketimi %35’lere
kadar cikarilabilir

Cevap B

20- Vicut tarafindan sentezlenemeyen ve besinler ile digsaridan alinmalari zorunlu olan amino asitlere esansiyel
amino asitler denir. Bunlar lizin, treonin, I8sin, izoldsin, metionin, fenilalanin, triptofan ve valindir. Ayrica yetigkin
bireyler igin esansiyel olmadigi kabul edilen histidin ve arjinin gocuklar igin esansiyel amino asitlerdir. insan
vicudu tarafindan sentezlenen amino asitlere ise esansiyel olmayan amino asitler denir. Alanin, arginin,
asparajin, aspartik asit, sistein, glutamik asit, glutamin, glisin, prolin, serin ve tirozin esansiyel olmayan
aminoasitlerdendir.

Cevap E

21- Kuvvet sporcularinin (giille, gekig, halter vb.) kas dokusu ve protein ihtiyaglari diger branslara nazaran daha
fazladir. Kuvvet sporlariyla ilgilenen sporcular, 2-2,3 g/kg/glin protein tiiketimi gergeklestirmelidir. Benzer miktarin
kas dokusunun egzersiz sonrasinda onarimi i¢in de viicuda alinmasi elzemdir. Bu miktar toplam enerjinin
ortalama %15-20'sine karsilik gelmelidir. Buna 80 kg agirligindaki erkek bir halterciden érnek vermemiz gerekirse
bu sporcunun glindelik protein ihtiyaci 80 kg x 2,3 g/kg/gin = 184 gramdir.

Cevap D



22- Yuksek icerikli protein, sporcular tarafindan kas glciini artirmak ve siddetli egzersiz sonrasi kas hasarini
azaltmak hedefiyle yillardir kullaniimaktadir. Ginlik ihtiyactan fazla alinan protein, daha fazla kas geligimini
saglamaktan ziyade viicutta yag (lipit) olarak depolanmaktadir.

Cevap B

23- Vicuda, ihtiyacindan fazla alinan protein, daha fazla kas gelisimini saglamaktan ziyade bedenimizde yag
olarak depolanmaktadir. Gereginden fazla protein ya da aminoasit kullanimi, idrar atilimini artirmakla beraber
dehidrasyona (fazla su kaybi) neden olur. Ayni zamanda bdbrek ve karacigerin asiri yipranmasina ve viicuttan
kalsiyum atilmasina da neden olmaktadir. Cok fazla protein alindiginda bedenimizde urik asit birikebilir. Gut
hastaliyi bedenimizden atilmasi gereken urik asitin birikmesi ve vicuttan atilamamasi sonucunda gérilen bir

metabolik rahatsizliktir. A se¢ceneginde verilen “B1 vitamininin yetersizligi” ise basit karbonhidratlarla ilgili bir
durumdur.

Cevap A

24- Ug makro besinin (karbonhidrat, protein ve yaglar) viicutta sindirimi ve kullanimi ayni degildir. Bu durum,
besinlerin termik etkisini ifade eder. Bu etki, bedenimizin her bir makro besini sindirme asamasinda olusturdugu
Islya ve bazi besinleri digerinden daha etkili kullanabilmesine dayalidir. Ornek olarak hem proteinler hem de
karbonhidratlar gram bagina 4 kalori icermesine ragmen proteinlerin sindirimi daha zordur, ¢lnkl sindirme
asamasinda daha ¢ok i1sI kaybedilir. Bedenin yakmak icin en ¢ok gaba sarf ettigi madde proteindir. Viicudumuz,
proteini sindirebilmek igin proteinden gelen enerjinin %30’unu kullanir. Karbonhidrat yakimi igin ise viicut
karbonhidrattan gelen enerjinin %15'ini harcar. Bu oran, yaglara baktigimizda %2’ye diser. Yaglar yalnizca
viicuda daha fazla kalori vermekle kalmaz, ayni zamanda bu enerjinin kiigutk bir boliminu termik etkiyle yakabilir.

Cevap C

25- Kaslarimizda bulunan glikojen depolari 90-120 dakikalik bir fiziksel aktivitenin ardindan bosalabilir. Bu
depolarin tekrar dolabilmesindeki en etkili ydontem, aktivitenin ardindan en kisa zamanda (ilk 2 saat igerisinde)
yuksek karbonhidrat iceren besinlerin tiketilmesidir. Kaslarimizda bosalan glikojen depolarini yeniden doldurmak
ve kan seker seviyesini eski haline dondirmek icin patates, makarna, pilav gibi karbonhidrat bakimindan zengin
besinler secilmelidir. Glikojen depolarinin tamamen dolabilmesi icin 24-48 saatlik bir stire araligi gereklidir.

Cevap E

26- Glukoneogenez, karbohidrat yapisinda olmayan 6n maddelerden glukozun sentezlenmesi olayidir.
Glikojenoliz; glikojen, glikojen fosforilaz enzimi tarafindan glukoz 1-fosfat halinde pargalanmasi olayidir.
Glikojenez, glikozdan glikojenin sentezlenme sirecini ifade etmektedir. Glikoliz, glikozun enzimlerle pirivik asite
(pirtivat) kadar yikilmasi olayini ifade etmektedir. Pirlvat metabolizmasi ise karbonhidratlarin sarkoplazma iginde
pirvik ve laktik asite kadar indirgenerek enerji agiga gikarmasi olayini ifade etmektedir.

Cevap D

27- Uygulanan egzersizin suresi 60 dakikayi astiginda glikojen depolari bogalir ve boylelikle yaglarin vicut
tarafindan enerji kaynagi olarak kullaniminda artis yasanir. Bu tarz uzun siireli egzersizlerde enerjinin ortalama
%80'i lipitlerden (yaglardan) saglanir. Lipitlerin enerji kaynag olarak kullaniimasi kandaki glikoz seviyesinin
azalmasina ve glukagon hormon saliniminin artmasina baglidir. Dinlenmede ve uzun sureli dayanikhlik
antrenmanlarinda temel enerji kaynagi, lipaz enzimiyle trigliserit molekulinden meydana gelen serbest yag
asitleridir.

Cevap A

28- Yiuksek yogunluklu lipoproteinler (High Density Lipoprotein) HDL olarak da anilirlar. HDL, bedendeki
dokulardan karacigere kolesterol aktaran bir lipoproteindir. igeriginde %50 protein, %24 fosfolipit, %2 kolesterol,
%4 yag ve %20 kolesterol ester bulunur. HDL, karacigerde ve ince bagirsakta tretilmektedir. HDL,
atardamarlarda meydana gelen ateromlardaki kolesterolu alip bedenden atilmak Uzere karacigere aktardigindan
dolayi bu lipoproteinde bulunan kolesterol "iyi kolesterol" olarak bilinir. Buna kargin ateromalarda kolesterol
toplanmasina neden olan LDL'deki (Dislk Yogunluklu Lipoprotein - Low Density Lipoprotein) kolesterol ise "kotl
kolesterol" olarak bilinir.

Cevap A

29- Aglik durumunda temel besin 6gelerinin enerji verici olarak kullaniima sirasi; karbonhidrat, yag, protein
seklindedir. Bu duruma bakildiginda uzun streli agliklarda proteinler eneriji verici olarak kullanilirlar fakat viicuttaki
proteinlerin kullanim sirasi bireyin hayati islevlerindeki 6nemine goére gerceklesir.

Cevap B



30- Egzersizin ilk dakikalarinda kas hucreleri agirlikli olarak karbonhidratlarin enerjisini kullanir. Egzersizin
yogunlugu (siddeti) arttikga karbonhidratlarin toplam enerji Gretimindeki payi artar. Egzersizin suresi uzadikga
yaglarin toplam enerji Gretimindeki payi artmaktadir. Buna karsin yagdlar, yalnizca aerobik enerji sisteminde ener;ji
kaynagi olarak kullanilabilirler. Ancak karbonhidratlar hem aerobik hem anaerobik enerji sisteminde kullanilirlar.

Cevap A
2. BOLUM - VITAMINLER, MINERALLER VE SU

1- Vitaminler, genel nitelikleri bakimindan yagda ¢éziinen ve suda ¢éziinen vitaminler olmak kaydiyla iki grupta
incelenir. A, D, E ve K vitaminleri yagda, B ve C vitaminleri ise suda ¢Ozunurler. Yagda eriyen vitaminlerin fazlasi
vucuttan atilamaz, karacigerde depolanir. Yagda eriyen vitaminlerin geneli vicuttan atilamadigi i¢in uzun sire
gereginden fazla alinmasi toksik etki yaratabilir. Suda eriyen vitaminler, yiksek miktarlarda viicutta
depolanamadigindan dolayi toksik etki yaratma riskleri daha azdir.

Cevap B

2- Suda eriyen (B ve C) vitamin gesitlerinin emilimi diger vitaminlere gére daha sorunsuz olmaktadir. Suda eriyen
vitaminler, yUksek miktarlarda alinsa bile depolanamaz ve 6nerilen miktardan fazlasi atilir. Bu sebeple bu
vitaminlerin eksikligine daha sik rastlanir.

Cevap C

3- D vitamini (Kalsiferol), yagda eriyen bir vitamindir. Bedende faydali hale gelmesi igin bedenin direkt glines
Isinlarindan faydalanmasi gerekir. Beden igin D vitamini bir nevi hormon gibidir. Kalsiyum ve fosforun
bedenimizde gdrev yapabilmesi i¢in D vitamini elzemdir. Kemik ve dislerin saglikl biyimesi ve gelismesi igin
kritiktir. Bilhassa bebekler ve gelisme donemindeki ¢ocuklar icin cok énemlidir.

Cevap D

4- Antioksidan vitaminler (A, C ve E vitaminleri) bedendeki hiicre tahribatini énleme mekanizmalariyla olagan
hiicre fonksiyonlarinin devam ettirilmesini ve birtakim zararli maddelerin bedenden uzaklastiriimasini saglar.

Cevap D

5- B grubu vitaminleri; B1 vitamini (tiamin), B2 vitamini (riboflavin), B3 vitamini (niasin), B5 vitamini (pantotenik
asit), B6 vitamini (piridoksin), B9 vitamini (folik asit - folasin), B12 vitamini (kobalamin) ve B15 vitaminidir
(pangamik asit). Askorbik asit ise C vitaminin diger ismidir.

Cevap A

6- A vitaminin (retinol) gunlik gereksinim miktari, 1 miligramdir. B1 vitamininin (tiamin) gunlik gereksinim miktari,
her 1000 kalori igin 400 mikrogramdir. B2 vitamininin (riboflavin) guinlik gereksinim miktari, her 1000 kalori igin
600 mikrogramdir. B3 vitamininin (niasin) gtinlik gereksinim miktari, her 1000 kalori i¢in 6,6 miligramdir. B5
vitamininin (pantotenik asit) gunlik gereksinim miktari, 4-7 miligramdir. B6 vitamininin (piridoksin) gtnlik
gereksinim miktari, 2 miligramdir. B9 vitamininin (folik asit) gunliik gereksinim miktari, 400 mikrogramdir. B12
vitamininin (kobalamin) guinliik gereksinim miktari, 2 mikrogramdir. B15 vitamininin (pangamik asit) gtinliik
gereksinim miktari, 50-200 miligramdir. C vitamininin (askorbik asit) gunltik gereksinim miktari, ortalama 75-90
miligramdir. D vitamininin (kalsiferol) guinlik gereksinim miktari, 10 mikrogramdir. E vitamininin (tokoferol) gunlik
gereksinim miktari, 10 miligramdir. K vitamininin (naftokinon) giinliik gereksinim miktari, 80 mikrogramdir.

Cevap C

7- Suda eriyen vitaminler, suda ¢oziindukleri icin B12 vitamini (kobalamin) haricindeki higbiri viicutta
depolanamaz. B12 vitamini karacigerde 3-5 yil kadar depolanabilir. Bu vitaminler fazladan alindiginda, fazlasi
idrarla disari atilmaktadir. Bu sebeple bu vitaminlerin dodal kaynaklarinin iyi bilinmesi ve bu dogal kaynaklarin
dizenli olarak vicuda alinmasi gerekir. Aksi takdirde kisa slrede bu vitaminlerin eksikligi gorulebilir.

Cevap B

8- Kirmizi kan hicresinin yapiminda rol oynayan, protein metabolizmasinda etkili olan ve sinir sisteminin dizenli
galismasini sadlayan B12 vitamini (kobalamin), B9 vitamini (folik asit) ile beraber viicuda etki etmektedir. Bu iki
vitamin, hemoglobin olusumuna katki saglamaktadir. B9 vitamini (folik asit) yoksa B12 vitamini (kobalamin) etkili
olmaz, B12 yoksa da folik asit etkili olmaz.

Cevap E



9- B15 vitamini (pangamik asit), karacigeri korumakta gorev alir. Bilhassa siroz problemine karsi 6nleyici etkisi
vardir. Hucrelerin yasam zamanini uzatarak canlilik kazandirmaktadir. Ayrica B15 vitamini, kas ve kan laktat
dizeyini azaltmakta, ylikselmesini engellemektedir. Bunlarin yani sira protein sentezlenmesine yardimci olmakta,
kanin kolesterol dlizeyinin azaltiimasinda gérev almakta, yorgunlugu azaltmakta, dokularda oksijenin
yenilenmesine yardimci olmaktadir.

Cevap E

10- C vitamininin de egzersizle ilgili pek ¢cok gorevi vardir. Egzersiz esnasinda Uretilen epinefrin gibi birtakim
hormonlar igin elzemdir. Ayrica doku ve kirmizi kan hiicresi olusumunu saglamaktadir. Cok gligli bir
antioksidandir. Bazi besinlerde bulunan demir mineralinin tamami vicutta emilemez. Vicudumuza aldigimiz
demir mineralinin faydali olabilmesi igin C vitamini igerikli besinlerle beraber tiiketmeliyiz. Ornegin yemekle birlikte
tiketilen 500 miligram C vitamininin, demir emilimini 6 kat daha fazla artirdidi bilinmektedir.

Cevap C

11- Vicudun gunluk ihtiyaci 20 miligram olan mineraller mikro mineraller, guinliik ihtiyaci 250 miligramdan fazla
olan mineraller ise makro minerallerdir.

MIKRO MINERALLER | MAKRO MINERALLER
Demir Kalsiyum
Cinko Magnezyum
Bakir Sodyum
fyot Potasyum
Flor Fosfor
Manganez Klor
Selenyum Sdlfir
Krom
Molibden

Cevap D

12- Kanda oksijenin tasinmasi hemoglobin yoluyla gergeklesmektedir. Oksijen, hemoglobinin bilesimindeki demir
mineraline yapigsarak kanda yolculuk yapmaktadir. Bir baska deyisle demir minerali, kanda oksijen ve
karbondioksit tasiyan hemoglobinin yapisina katilmaktadir. Bu nedenle demir mineralinin vicuttaki eksikligi,
dayaniklilik sporcularinda performans diisisiintin temel sebebidir. Clinkii demir eksikligi, kanin oksijen tagima
kapasitesini dogrudan etkilemektedir.

Cevap A

13- Cinko Mineralinin Gorevleri
 Karbonhidrat metabolizmasinda gérev almak
* Protein sentezinde gorev almak

* Enzimlerin ¢alismasinda yer almak

* Bagisiklik sistemini gli¢clendirmek

* Yaralarin iyilesmesini saglamak

* Hicreleri yaslanmaya karsi korumak

* Antioksidan 6zellik gostermek

B segeneginde verilen “Kanin pihtilagsma stirecinde yer almak” ifadesi kalsiyum ve manganez mineralinin
gorevlerindendir.

Cevap B

14- Iyot minerali tiroit bezinden salgilanan tiroksin hormonunun yapisina katiimaktadir. Giinliik iyot ihtiyaci,
yetiskin bir kisi icin 1 kilogram bagina minimum 2 miligramdir. Fazlaligi kilo kaybi, sinirlilik, huzursuzluk gibi
seylere neden olurken eksikligi ise guatr ve clcelik hastaligina neden olmaktadir.

Cevap E

15- Organizmanin serbest radikaller tarafindan meydana getirilebilecek oksidatif stresi ortadan kaldirmak icin en
kritik silahi antioksidanlardir. Antioksidanlar, serbest radikalleri temizleyebilen ve hicre tahribatini dnleyebilen
maddelerdir. Antioksidan mineraller; ¢inko, bakir, selenyum ve manganezdir.

Cevap C



16- Selenyum Mineralinin Gorevleri

« E vitamini ile beraber hicrelerin ve yaglarin oksitlenmesini dnlemek

* Vicut dokusunun esnekligini korumak

« Vucutta antioksidan 6zellik gdstererek bagisikhigr artirmak

* Sag ve tirnak gelisimini saglamak

» Pankreasin duzenli calismasini saglamak

» TUmorlerin olusumuna karsi koruyucu rol oynamak

* Toksik bazli maddelerle savasarak kanserojen maddelerin etkisini azaltmak

D segeneginde verilen “Dig ¢lriimesini onleyici rol oynamak” ifadesi flor mineralinin gérevlerindendir. Ayrica
kalsiyum, fosfor, flor gibi minerallerin eksikligi dis ¢lriklerine neden olmaktadir.

Cevap D

17- Krom Mineralinin Gorevleri

* Vicut icin elzem olan insulin hormonunun iglevselligine katki saglamak
» Kan sekeri seviyesinin korunmasina katki saglamak

* Tip 2 diyabet hastaliginin 6nlenmesinde rol oynamak

* Yag yakiminin artirilmasini saglamak

» Karbonhidrat ve protein metabolizmasinda gdrev almak

Cevap A

18- Kalsiyum Mineralinin Gorevleri

+ Kas kasilmasinda gérev almak

» Kanin pihtilasmasini saglamak

* Sinir impulslarinin iletiminde gérev almak

* Enzim aktivasyonunda gérev almak

+ Organizmada elektrolit dengesinin saglanmasina yardimci olmak
* Hicre zarinin tagima iglevinde yer almak

« Kalp atiminin denetiminde gérev almak

» Kemik ve diglerin gelisimini saglamak

B segeneginde verilen “Kanda oksijen tasiyan hemoglobinin yapisina katilmak” ifadesi demir mineralinin
gorevlerindendir.

Cevap B

19- Fosfor minerali, kalsiyumdan sonra viicudumuzda en fazla bulunan ikinci mineraldir. Fosfor minerali,
kalsiyumla beraber kemiklerin ve diglerin yapisinda, sinir ve kas hareketlerinde, besin 6gelerinin viicutta
kullanilmasinda, osmotik basincin diizenlenmesinde gorev almaktadir. Ayrica fosfor minerali, viicutta eneriji
Uretiminden sorumlu ATP-CP gibi bilesenlerin temelini olusturur ve egzersiz esnasinda besinlerin enerjiye
dénusturilmesinde goérev alir.

Cevap C

20- Magnezyum Mineralinin Gorevleri

» Karbonhidrat ve yaglarin enerjiye dénusturtlmesinde gorev almak
* Protein sentezinde gorev almak

* Vicudun su ve pH dengesinin saglamasinda gorev almak

+ Kas kasilma ve sinir mekanizmasinda goérev almak

» Kas kramplarini 6nlemek

Ayrica magnezyum minerali, kalsiyum ve fosforla birlikte kemik ve dislerin yapisinda bulunur. Ter yoluyla
kaybedilir. Egzersiz sirasinda asiri azaldiginda kas kramplari olusturarak performans diistikligine neden olur.

Cevap B

21- Sodyum Mineralinin Gorevleri

+ Kas kasilmasinda gérev almak

+ Organizmada asit-baz ya da pH dengesinin saglanmasina yardimci olmak

* Hicre ve kan arasindaki madde gecisinde gorev almak

* Besinlerin hicre i¢ine alinip atik maddelerin ise hicre digina atilmasini saglamak
* Sinir sisteminin uyarilmasinda gorev almak

* Yavas idrar olusmasini saglayarak rehidrasyonu desteklemek

Cevap E



22- Dayanikllik sporlariyla ugrasan sporcularin 6zellikle kalsiyum, demir, potasyum ve sodyum minerallerini
tuketmeleri gerekmektedir. Kalsiyum minerali; kas kasilmasini, kanin pihtilasmasini, sinirsel uyarilarin iletimini ve
ozellikle de organizmada elektrolit dengesini sagladidi icin dayaniklilik sporculari igin cok dnemlidir. Demir
mineralinin vicuttaki eksikligi, dayanikhlik sporcularinda performans diststnin temel sebebidir. Clink(i demir
eksikligi, kanin oksijen tagima kapasitesini dogrudan etkilemektedir. Sodyum ve potasyum mineralleri de
dayaniklilik sporculari igin olmazsa olmaz minerallerdendir. Clinkii bu minerallerin eksikligi kas kramplari ve
dehidrasyonu tetikledigi icin dayaniklilik sporcularinda performans diisiisiine sebep olmaktadir.

Cevap E

23- Stres kiriklari, ilgili kemik ya da kemik grubunun potansiyelinden daha fazla glice maruz kalmasi neticesinde
meydana gelen kiriklardir. Bir bagka deyisle, genelde asiri kullanima bagli olarak tekrarlayan baski nedeniyle
olusan ince gatlaklar stres kirigi olarak adlandirilir. Birgok stres kirigi, batin vucudun agirhdini tagiyan ayak ve alt
bacak kemiklerinde olusmaktadir. Kalsiyum minerali, kemiklerin ve diglerin gelisiminde gorev almaktadir. Yetersiz
kalsiyum tuketimi, stres kiriklarina sebep olmaktadir. Bu durumun dnlenmesi igin sporcularin hem yuksek
kalsiyum hem de dugsuk yagli sut Grunlerini tercih etmeleri gerekmektedir.

Cevap A

24- Sporcu beslenmesinde genellikle diisiik dizeyde tuketilen en 6nemli mineraller; bilhassa kadin sporcularda
kalsiyum, ¢inko ve demirdir. Bu minerallerin eksikligi bilhassa diyet yaptidi icin tavuk, et, balik ve sut trdnlerini
tiilketmeyen sporcularda gériiliir. Ozellikle de dayaniklilik sporculari, kadin sporcular ve vejetaryenlerde demir
eksikligi daha ¢ok gortlmektedir. Kadin sporcular basta olmak Gzere butun sporcularin kandaki demir seviyeleri
belirli sikliklarla kontrol edilmelidir.

Cevap C

25- Kas kasilmasini, kanin pihtilagsmasini, sinirsel uyarilarin iletimini ve organizmada elektrolit dengesini saglayan
kalsiyum minerali, vicudumuzda en ¢ok bulunan mineraldir. Yetigkin bir insanin viicudunda ortalama 1200
miligram kalsiyum bulunmaktadir. Viicutta enerji Gretiminden sorumlu ATP-CP gibi bilesenlerin temelini olugturan
ve egzersiz esnasinda besinlerin enerjiye donistirilmesinde gorev alan fosfor minerali, insan viicudunda
kalsiyumdan sonra en ¢ok bulunan mineraldir. Yetiskin bir insanin viicudunda ortalama 800-1000 miligram fosfor
bulunmaktadir.

Cevap B

26- Fosfor Mineralinin Gorevleri

» Kemik ve diglerin gelisiminde rol oynamak

* ATP’nin yapisina katiimak

* NuUkleik asitlerin (DNA-RNA) yapisina katiimak

* Viicutta asit-baz (pH) dengesini saglamak

* Besinlerin enerjiye donusturilmesinde gorev almak
» Osmotik basincin dizenlenmesinde gorev almak

* Kas ve sinir sisteminin uyariimasinda goérev almak

D segeneginde verilen “Pankreasin diizenli galismasini saglamak” ifadesi selenyum mineralinin gérevlerindendir.
Cevap D

27- B4, Vitamininin (Kobalamin) Goérevleri

» Kirmizi kan hicrelerinin yapiminda gorev almak

* Sinir sisteminin diizenli galismasini saglamak

* Protein metabolizmasinda gérev almak

* Yag asitlerinin kullaniimasina yardim etmek

* Kas ve kemik yapisina katki saglamak

* Folik asit (B9 vitamini) ile birlikte viicuda etki etmek
» Kansizhdin énlenmesine yardimci olmak

E segeneginde verilen “Hiicreleri serbest radikallere kargi korumak” ifadesi antioksidan minerallerin (ginko, bakir,
selenyum ve manganez) gorevlerindendir.

Cevap E

28- K vitamini (Naftokinon), kanin pihtilasmasinda ve yaralarin iyilesmesinde biyuk bir etkiye sahiptir. Safra
kesesi, sindirim sistemi ve karaciger rahatsizliklarinda elzem bir vitamindir. Kemiklerin kuvvetli ve saghkli olmasini
saglamaktadir. Karacigerdeki yaglanmayi ve blylimeyi engelleyici bir etkiye sahiptir.

Cevap B



29- E vitamini (Tokoferol), antioksidandir. Kalp ve damar rahatsizliklarina karsi glglu bir koruyucudur. Hucreleri
tazeler, yaralarin daha hizli iyilesmesini saglar, yara izlerini gegirir. Kansere karsi koruyucu etki gosterir ve
bagisiklik sistemini gu¢lendirir. Kanin pihtilagsmasini engelleyerek kan dolagiminin dizenlenmesini saglar. A
vitaminin emiliminde gorev alir. Kas kramplarini dnleyerek sportif performansin artirlmasina yardimci olur. Sag ve
cilt saghgi icin elzemdir. Yaslanmayi geciktirici etkiye sahip oldugu yapilan arastirmalarda kanitlanmigtir.

Cevap E

30- Organizmada dogal suregler igerisinde devaml olarak serbest radikaller olugur. Serbest radikaller belli bir
seviyeden sonra istikrarsiz kimyasal yapilari sebebiyle saglikli hiicrelere hasar vererek basta kanser, diyabet ve
kalp rahatsizliklari gibi turli hastaliklara yakalanma tehlikesini artirir. Serbest radikallerin artmasi ile olusan bu
durum “oksidatif stres” olarak da isimlendirilir. Antioksidanlar ise bu serbest radikalleri nétralize ederek etkisiz
duruma getiren, bagka bir deyisle oksidatif stresi azaltan maddelerdir. Bundan dolay! antioksidan vitaminler (A, C
ve E vitaminleri), uzun sureli egzersizler esnasinda meydana gelen serbest radikallere karsi koruyucu etki
gOstermektedir.

Cevap A
3. BOLUM - ENERJi TUKETIMi VE BESLENME

1- Sporcularin gindelik eneriji tiiketimi, spor yapmayanlara oranla 2-3 kat daha fazladir. Sporcularin enerji tiketimi
hesaplanirken gundelik aktivitelerde tlkettikleri enerjinin Gzerine antrenman ve mag programlarinda harcadiklari
enerji miktarlar da eklenmelidir. Spor branslarina gore enerji tiketimi (kilokalori/kg/saat) su sekildedir:

Spor Branglarina Gére Enerji Tiiketimi (kilokalori/kg/saat)

Hentbol 83

Badminton 58

Basketbol 8,3 Judo 11,7

Boks 82 Yiizme 9,3

Jimnastik 3,9 Masa Tenisi 4,1

Futbol 7,9 |l Sprint 36,0

Giireg Voleybol

Cevap C

2- Fiziksel aktivite, bilingli olarak yapilan tim hareketleri kapsar. Gilinlik enerji tiketiminin %20'sini fiziksel
aktiviteler olusturur. Bazal metabolizma, viicudun devamli gergeklestirdigi fakat disaridan goriilemeyen aktiviteleri
kapsar. Kalbin galismasi, damarlarin surekli daralip gevsemesi bazal metabolizmaya 6rnek olusturur. Bunlar,
bazen kigik degisiklikler gosterse de gogunlukla ayni miktarda enerji harcayan fonksiyonlardir. Ginlik enerji
tiketiminin %70'ini bazal metabolizma olusturur. Besinlerin termik etkisi, alinan besinlerin sindirilmesi sirasinda
olusan isi ve bunun igin harcanan enerijiyi ifade eder. Gunluk enerji tiketiminin %10'unu besinlerin termik etkisi
olusturur.

Cevap C

3- Yasin ilerlemesiyle beraber bazal metabolik hiz digsmektedir. Genglerde ve gocuklarda bazal metabolik hiz
yashlara gore daha ylksektir. Yirmili yaslardan sonraki her on yilda bir bazal metabolik hiz yaklasik %2-3
azalmaktadir. Ofke, seving, heyecan ve kaygi gibi duygu durumlarinda salinan hormonlar bazal metabolik hizi
artirmaktadir. Erkeklerin bazal metabolik hizi kadinlara nazaran daha yuksektir. Ayni yasa sahip iki karsi cins
bireyden erkegin bazal metabolizmasi ortalama %5 daha hizlidir. Hamileligin ilk evrelerinde bazal metabolik
hizdaki artis baslar ve son (¢ aylik evrede bazal metabolik hiz %20 artig gosterir. Bunun nedeni bebegin hizl
blyumesidir. Tiroit bezinden salgilanan tiroksin hormonunun yiksek seviyede salgilanmasi durumunda bazal
metabolik hiz artar, disuk seviyede salgilanmasi sonucunda bazal metabolik hiz azalir. Bir bireyin bazal
metabolik hizi anne ve babasinin bazal metabolik hizina benzemektedir. Bazi genlerin bazal metabolik hizi
ortalamadan daha dusuk ya da yiksek olabilir. Beden kas orani arttikca bazal metabolik hiz da artar. Beden yagd
dokusu arttikga bazal metabolik hiz azalir. Viicut isisI arttikga bazal metabolik hiz da artar. Beden isis1 1°C
yukseldiginde bazal metabolizma hizi yaklasik olarak %7 artmaktadir. Uzun siire a¢ kalmak bazal metabolik hizi
azaltmaktadir. Bu nedenle kilo vermek i¢in uygulanan diyetlerde bazal metabolik hiz azalir. Atesli hastaliklar
esnasinda bazal metabolik hiz artarken soguk alginligi gibi beden i1sisinin dustigi rahatsizliklarda da bazal
metabolik hiz digsmektedir.

Cevap D



4- Bazal Metabolik Hizin Olgiimii Sirasinda Dikkat Edilmesi Gereken Unsurlar
+ Olglimiin yapildigi odanin sicakligi (20-25°C)

* Sporcularin dinlenme sturesi

* Sporcularin achk durumu (Son yemek 6gununin saati)

+ Gaz kalibrasyonu

» Kisinin durumu (Fiziksel ve zihinsel dinlenme halinde olmalidir)

Cevap A

5- Sporcularda gereginden fazla protein tiiketimi, viicuttan su atimini daha ¢ok tetikleyerek dehidrasyona (su
kaybina) neden olmaktadir. Boylelikle performans ¢ok olumsuz etkilenmektedir. Bu nedenle yarigsma ya da
misabaka 6ncesi 6gunlerdeki protein orani miimkiin oldugunca az olmalidir. Ayrica giinlik yasamda da fazla
protein alimi su atimini tetiklediginden 6ttiri bobrekleri gereginden fazla yormakta ve hasar vermektedir.

Cevap B

6- Harris ve Benedict'in 1919 yilinda gelistirdigi ve kendi adlarini verdikleri formil ile bazal metabolik hiz
olclimektedir.

Harris-Benedict Esitligi

* Erkekler = 66,5 + (13,75 x agirlik-kg) + (5,03 x boy-cm) - (6,75 x yas)

» Kadinlar = 655,1 + (9,56 x agirlik-kg) + (1,85 x boy-cm) - (4,68 x yas)

* Bebek = 22,1+ (31,05 x agirlik-kg) + (1,16 x boy-cm)

Cevap C

7- Sporcularda enerji gereksinimi pek ¢ok unsura bagh olarak degisiklik gdstermektedir. Yapilan bransa goére
harcanan enerji miktari degismektedir. Egzersizin siresi arttikca harcana enerji miktari da artar. Egzersiz
sirasinda sporcunun kaldirdigi yuk arttikca harcanan enerji miktari da artacaktir. Kiigiik yastaki sporcular
gelisimlerini tam tamamlamadiklari igin bliylik yastaki sporculara gére daha fazla enerji harcarlar. Viicut agirhgi
fazla olan sporcular, ayni egzersiz sirasinda viicut agirligi daha az olan sporculara gére daha fazla enerii
harcarlar. Soguk havalarda viicut kendini 1sitmak igin daha fazla enerji harcar.

Cevap B

8- Egzersiz 6ncesi beslenmede, besinler egzersizden 2-3 saat 6nce tiiketiimelidir. Son yemek 6gtnunde sindirimi
basit besinler tercih edilmeli, bunun igin de sindirimi basit ve ener;ji verici 6zelliklerinden 6tiiri kompleks (bilesik)
karbonhidratlar secilmelidir. Egzersiz 6ncesinde yeterince karbonhidrat tuketilmesi, insilin seviyesini artirarak
vicudu kas yikimina karsi korur ve protein sentezini hizlandirir. Boylelikle egzersiz esnasinda kas yikimi
minimuma indirilir. Egzersiz 6ncesi karbonhidrat tiketimi, yogun egzersizlerde kilogram basina 1 g/kg, hafif
egzersizlerde 0,8 g/kg olmalidir. Bu miktarin %20’si basit karbonhidratlardan %80’ bilesik karbonhidratlardan
karsilanmalidir.

Cevap B

9- Uzun sdreli, ara verilen ve duraklamali spor branglarinda (futbol, hentbol vb.), miisabaka esnasi beslenmede
karbonhidrat ve mineral tiiketimine agirlik verilmelidir. Alinabilecek besinler kuru meyve, muz ve yulaf ezmesi
olabilir. Terle beraber yiuksek oranda mineral kaybedildiginden dolay! mineral tiketimi misabaka esnasinda ¢ok
onemlidir.

Cevap A

10- 60-90 dakikay1 gecen egzersizlerden 6nce diuslk glisemik etkisi olan karbonhidratlari tercih etmek gerekir.
Yogurt, muz, elma, fasulye, yulaf ezmesi ve mercimek yalnizca birkag segenektir. Egzersizden 6nce tiiketilen bu
besinler sindirilebilir ve enerjiye donustirulebilir. 60 dakikadan az slren egzersizlerde disuk yagd oranina sahip ve
yuksek karbonhidrat iceren gidalar segilmelidir.

Cevap E
4. BOLUM - ERGOJENIK YARDIMCILAR VE DOPING

1- Kan dopingi, kanin oksijen tasima kapasitesini gelistirmek ve sporcunun aerobik dayanikliligini artirmak icin
uygulanan bir ydntemdir. Bu ydntemde dnce sporcunun kani alinir, sonrasinda enjeksiyon vasitasiyla sporcuya
geri verilir. Sporcuya kendi kani verilebildigi gibi bir bagkasinin kani da verilebilir. Kan dopingi, kanin kirmizi kan
hiicresi (eritrosit) sayisini artirir. Eritrosit sayisinin yiikselmesiyle de kan proteini olan ve oksijeni hiicrelere
aktaran hemoglobin artisi saglanmis olur. Bu sebeple uzun mesafe kosuculari ve bisiklet sporculari gibi aerobik
enerji sisteminin devrede oldugu spor branslarinda sporcuya kan verilmesi siklikla uygulanmaktadir.

Cevap E



2- Dayanikhlik sporlariyla ugrasan sporcularda, yag asit metabolizmalarini artirarak kas glikojenlerinden tasarruf
etmek igin kullanilan ve maksimal oksijen alimini (VO,maks) artirdidi bilinen ergojenik yardimci L-Karnitin’dir. L-
karnitin, ayrica serbest yag asitlerinin hlcre i¢erisine aktarilmasina yardimci olmaktadir. L-Karnitin; yiksek
siddetli olmayan (submaksimal) egzersizlerin verimliligini artirir, yliksek siddetli egzersizlerin hemen basinda
olusan yorgunlugu kismi olarak onler. Bu sebeple mesafe kosulari ve bisiklet gibi aerobik dayaniklilik sporlarinda
daha fazla kullaniimaktadir.

Cevap B

3- Sodyum bikarbonat (NaHCO3), ylUksek siddetli egzersiz esnasinda yorgunluga katki saglayan metabolik asidoz
gelisimini minimuma indirerek performansi arttirdigi bildirilen alkalize edici bir maddedir. Bundan dolay1 sodyum
bikarbonat tuzlari (soda dopingi), glikojenin anaerobik ortamda enerji kaynagi olarak kullaniimasiyla birlikte
kaslarda birikerek yorgunluga yol acan laktik asidin olumsuz etkisini ortadan kaldirmak igin kullanilir. Bu sebeple
anaerobik egzersiz yapilan spor branglarinda ergojenik etkisi oldukga fazladir.

Cevap A

4- Kreatin, ergojenik destekler arasinda en ¢ok kullanilanlardan bir tanesidir. Kisa siren yuksek siddetteki hiz ve
glc gerektiren branslardaki sporcularin, kreatin deste@i sonucu performanslarini artirdiklarini dile getirmelerinden
sonra kreatin kullanimi daha da artmigtir. Kreatin takviyesi Uzerine yapilan galismalar, kisa sureli maksimal
siddetli egzersizlerde kas kuvveti, kas glicii yenilenmesi ve kas tahribatini azaltma ile performans ve kuvvet artisi
gosterdigini bildirmigstir. Kreatin kullanimi ile yliksek performans sergilenmesi ve yorgunlugun geciktiriimesi igin
kaslardaki enerji yakitlarinin artiriimasi amaglanir.

Cevap D

5- Sporcular arasinda kullanimi yaygin olan, énemli bir diger ergojenik destek kafeindir. Kafein, bir santral sinir
sistemi uyaricisidir. Basta kola, gay ve kahve olmak Uzere tirli besinlerde bulunur ve amfetaminlerle benzer
etkilere sahiptir. Kafein santral sinir sistemi lizerindeki etkilerinden 6tiiri zihinsel uyanikligi artirir, konsantrasyonu
artinr, yorgunlugu azaltir veya yorgunlugun baslangicini erteler, reaksiyon zamanini azaltir, serbest yag asidi
metabolizmasini artirir, kaslarin trigliserit kullanimini artirir ve katekolamin salinimini artirir. Yapilan
arastirmalarda kafeinin dayaniklilik performansini olumlu etkiledigi rapor edilmistir. Bisikletgilerin kafein aldiklari
zamanki dayaniklilik performanslari daha yiksek bulunmustur.

Cevap A

6- Fosfat tuzlari, Ginseng G115, L-Karnitin ve E vitamini ergojenik yardimci olarak kullanildiginda aerobik enerji
metabolizmasinda daha etkilidir. Sodyum bikarbonat tuzlari (soda dopingi), glikojenin anaerobik ortamda eneriji
kaynagi olarak kullaniimasiyla birlikte kaslarda birikerek yorgunluga yol agan laktik asidin olumsuz etkisini ortadan
kaldirmak icin kullanilir. Bu sebeple anaerobik egzersiz yapilan spor branslarinda ergojenik etkisi oldukga fazladir.

Cevap C

7- Glutamin, viicutta en yaygin bulunan amino asittir ve kritik rolleri vardir. Bunlardan bazilari; yara iyilesmesi,
enerji kaynagi olma, nitrojen transferini saglama ve protein sentezini regiile etme (diizenleme) 6zelligidir. Bu
sebeplerle sporcular tarafindan tercih edilmektedir.

Cevap D

8- Ergojenik destek olarak kullanilan fosfat tuzlari, sporcular tarafindan aerobik (uzun streli) dayanikhhgi artirmak
amaciyla kullaniimaktadir. Fosfat tuzlarinin oksijen tagsinmasini artirarak ATP ve CP (kreatin fosfat) olusumuna
yardimci oldugu dusunulmektedir.

Cevap A

9- Doping ile mucadele kurulusunun gérevlileri herhangi bir zamanda sporcunun belirttigi calisma programindaki
yerlere gelerek doping testi igin idrar ve kan numune &érnekleri alirlar. Kan ve idrar numuneleri, laboratuvara
naklediimeden &nce doping kontrol istasyonunda giivenli bir sekilde saklanir. ilgili belgeler, numunelerle birlikte
laboratuvara gonderilir.

Cevap E



10- Dunya Anti-Doping Ajansi (WADA) tarafindan muisabaka ici ve disi, kullanimi her zaman yasakli olan
maddeler bes grupta incelenmektedir.

Kullanimi Yasakl Maddeler

» Anabolik maddeler

* Peptid hormonlar, biyiime faktorleri ve mimetikler

* Beta-2 agonistler

» Hormon ve metabolik moddlatorler

+ idrar séktiiriiciiler ve maskeleyici maddeler

Cevap A



