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Oz: Spor, tarihi eski yillara dayanan ve pek ¢ok fiziksel bilegeni ige-
ren, otoritelerce kurallar1 belirlenmis aktivitedir. Sporcularm saghginin
strdiirtilmesi ve performanslarinin gelismesi ise beslenme ile yakindan
iligkilidir. Spor bransina, stiresine, sikligina ve yogunluguna gore spor-
cularin enerji, makro ve mikro besin dgeleri gereksinimi degismektedir.
Estetik performans sporlary; estetik durus, diisiik viicut yag yiizdesi ve
distik viicut agirhiginin diger spor dallarindaki giic, dayaniklilik, cevik-
lik ve hiz kadar énemli oldugu spor dallaridir. Estetik sporlardan olan
bale, jimnastik, artistik buz pateni, senkronize ytizme gibi farkli brans-
larda sporcular ¢ok kiictik yaslardan itibaren ¢cok yogun ve uzun stire
antrenmanlar yapmakta ve bununla birlikte cesitli kat1 tutumlara maruz
kalmaktadir. Sporcularin hedeflenen estetik performanslarini stirdiirtil-
mek icin ¢ogunlukla diyetlerinde enerji kisitlamasina gittikleri belirtil-
mistir. Bu durumun sporcularda, yeme bozuklugu ile beraberinde pek
cok saglik problemini beraberinde getirdigi gibi, sporcularin perfor-
manslarini da olumsuz yonde etkiledigi bilinmektedir. Bu boltim, este-
tik performans sporlarindan olan balede, sporcularin beslenme durum-
lar1, agirlik yonetimi ve beslenme sorunlari ile ilgili gtincel bir derleme
sunmay1 amaclamaktadir.

Anahtar Kelimeler: Estetik performans sporlari, Beslenme, Bale,
Dans, Yeme bozuklugu
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Sporcu beslenmesi spesifik bir alan olup spor bransina, spor stire-
sine ve sikligina, yogunluguna gore bireylerin enerji, makro ve mikro
besin tgeleri gereksinimi degismektedir. Bu duruma bireysel farkliliklar
da dahil oldugunda her spor dalinda ve hatta bireyde farkl1 gereksinim-
ler oldugu bilinmektedir. Bir baska deyisle her branstaki sporcunun be-
sin 0gelerine olan gereksinimi artmakta ya da diger spor bransina gore
azalmaktadir (McArcle ve dig., 2005). Bransa gore hazirlanan dogru bes-
lenme planlari, sporcunun dayanikliliginin ve performansinin gelisimi-
ne katki saglamaktadir (Ersoy, 2004). Sporcu beslenmesinde iki temel
nokta vardir. Bunlar hidrasyon ve enerji gereksinimidir. Hidrasyon ho-
meostazide degisliklere neden olarak kan hacmini azaltmakta, kalp atim
hizini ve viicut 1sisin1 arttirmaktadir. Diger temel nokta olan enerji ge-
reksiniminin karsilanamamasi ise yorgunluk ve immun sistemin baski-
lanmasina neden olmakta ve tiim bunlar sonucunda sporcu performans
sirasinda yaralanmalara agik hale gelmektedir (Saura ve dig., 2019).

Estetik durus ve diistik viicut agirligi bazi spor dallarinda sporcu icin
glic, dayaniklilik ve hiz kadar 6nem kazanmaktadir. Bu spor branslarin-
dan bazilar estetik performans sporlaridir. Estetik performans sporla-
rinda yeme bozuklugu siklikla rastlanilan ve performansa etki eden fak-
torlerden biridir. Ozellikle jimnastik, artistik buz pateni, bale gibi spor
dallarinda sporcular ¢ocukluktan itibaren ¢ok yogun galisma programi
ve gesitli kat1 tutumlara maruz kalmaktadir. Genellikle bu spor dallarin-
da, daha diistik viicut agirligi ve daha diistik viicut yag ytizdesine sahip
olmak amaciyla siklikla yeme bozukluklarinin gelistigi goriilmektedir
(Soric ve dig, 2008). Bu durumda sporcu ideal oldugunu diistindiigu
viicut agirligina erisme siirecinde, gesitli saglik sorunlar ile karsilasabil-
mektedir. Yiizme, tenis gibi farkli pek cok spor bransinda 6zellikle kadin
sporcularin viicut agirlig1 ve boyu akranlaria yakin ortalamalarda ya
da ortalamanin tizerindedir. Ancak bale, jimnastik gibi estetik perfor-
mans sporlarinda proporsiyon olarak daha kiiciik bir beden ve diisiik
yag oraninin sporcuya farkli avantajlar sagladigi (Misigoj-Durakovic,
2012) icin sporcular yasitlarina gore daha zayif ve/veya kisa olabilmek-
tedir. Estetik performans sporcularmin, genellikle diyetlerinde ener-
ji kisitlamasi yaptiklar1 belirlenmistir (Soric ve dig., 2008). Sporcularin
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beslenme durumlarinin degerlendirildigi ¢alismalar sonunda malnitit-
risyonlu sporcularda; yaralanma riskinin artigi, menstrual diizensizlik-
lerin goruldiigii, pubertal gelisimin geciktigi, dinlenme anindaki enerji
harcanmasinda azalmanin oldugu, stres kiriklarinin arttirdig: ve kemik
mineralizasyonunda dengenin bozuldugu belirlenmistir (Georgopoulos
ve dig., 2010; Michopoulou ve dig., 2011). Kemik-mineral yogunlugu ka-
dinlarda 11-14 yas arasinda yiikselmekte ve bu menars: takip eden 2 yil
boyunca devam etmektedir. Bu stireg yaklasik 16 yaslar1 civarlarinda pik
yapmaktadir. Eger menars gecikir ya da kesintiye ugrarsa, yetiskinlikte
kemik yogunlugu diizeyinin daha da azaldig belirtilmistir (Mallinson
ve De Souza, 2014).

Estetik performans sporlarina genelde 3-5 yaslarinda baslayan spor-
cularin, viicut agirliklarinin ve viicut yag ytizdelerinin yaslarina ve ken-
di boylarina gore daha diisiik olmasi nedeni ile ergenligin daha geg bas-
ladig1 ve kadin sporcularin daha ge¢ mens olduklar: belirlenmistir (Mi-
sigoj-Durakovic, 2012). Yiriitiilen calismalar, 5-7 yas arasi estetik spor
ile ugrasan sporcularin spor yapmayan ve diger brans sporculara gore
beden imajlarina ¢cok daha fazla dikkat ettiklerini gostermektedir (Da-
vison ve dig., 2002; Misigoj-Durakovic, 2012). Bunun nedeninin estetik
performans sporcularinin, 6zellikle balet ve balerinlerin, performans de-
gerlendirilmelerinin diger spor dallarina gére daha 6znel oldugu, viicut
sekli ve beden imajlarmin seyirciyi etkiledigi, performansi ile bir biittint
olarak ele alinmasindan kaynaklandigi aciklanmistir. Bale ise estetik per-
formans sporlarindan biri olup dansin artistik ve tiyatral bir ifadesidir
(Misigoj-Durakovic, 2012). IV. Henry tarafindan Fransa’da desteklenmis
ve tiim Avrupa’ya, ilerleyen yillarda da Isvec, Danimarka ve Rusya’ya
kadar yayilmistir (Ozhanci, 2010). Ulkemize balenin gelismesi ve yay-
ginlasmast Ingiltere’den gelen Dame Ninette de Valois ile gerceklesmis-
tir (Ayvazoglu, 2015). Ulkemizde de gelismekte ve izleyiciler tarafindan
giderek benimsenmektedir.

Tiirkiye Istatistik Kurumu (TUIK) verilerine gore tilkemizde bale ve
opera seyirci sayis1 2018-2019 sezonunda, bir 6nceki sezona gore %10
artarak 322 bin 189 olmustur (TUIK, 2020). Sporlarin gogunlugunu olus-
turan temel sporlarin aksine, bale gibi estetik performans sporlarinda
morfolojik yatkinlik 6nemlidir (Misigoj-Durakovic, 2012).
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1. Spor Fizyolojisi

Kas-iskelet sisteminin birincil amaci viicudun hareketini saglamak-
tir. Etkili ve yeterli bir gii¢ saglayarak kaslarin ihtiyaca adapte olmasi
saglanmaktadir. Kaslar bu ihtiyaca yanit vererek, uygun enerji kaynagi-
nin secilmesi ile oksijeni almakta ve artiklarin uzaklastirilmasi yetenek-
lerini degistirmektedirler. Viicutta 3 gesit kas dokusu bulunmaktadir.
Bunlar: iskelet (istemli) kasi, kalp kast (miyokardiyum) ve diiz (otono-
mik) kaslardir (Brooks ve dig., 1996). iskelet kaslar1 kasilma hizlarina
gore yavas ve hizli kasilan olmak tizere iki temel kas lifinden olusmak-
tadir. Bu liflerin 6zellikleri Miyozin Adenozintrifosfataz (ATPaz) tara-
findan belirlenmektedir. Yavas kasilan kas lifleri daha ytiksek oksidatif
kapasiteye sahiptir ve yorgunluga kars1 daha direnclidir. Ayrica hizl
kasilan kas liflerine gore gorece olarak daha fazla kan akimi kapasitesi
ve kapiller yogunluga ve mitokondri icerigine sahiptir (Terjung, 1995).
Hizl kasilan kas lifleri ise a ve b tipleri olmak tizere iki alt grupta si-
niflandirilmaktadir. A tipi hizli kasilan kas tipi orta derecede ytiksek
oksidatif kapasiteye, gorece yiiksek kan akis kapasitesi ve mitokond-
ri icerigine sahiptir (Terjung, 1995). B tipi hizl1 kasilan kas tipleri daha
diistik oksidatif kapasiteye, yorgunluk direncine ve yiiksek glikolitik
kapasiteye sahiptir. Bu nedenle gorece daha diistik kan akis kapasitesi,
kapiler yogunluk ve mitokondri igerigine sahiptir Baz1 spor dallarinda
daha aktif olarak kullanilan kas lifi tipi ve sporcu performansi arasinda
dogrudan iligski bulunmaktadir. Ornegin; maraton kosucularinda, yavas
kasilan kas lifleri bacak kaslarindaki toplam lifin %90"imndan fazlasini
olusturmakta, kisa mesafe kosucularinda ise bacak kaslarmin %80’inden
fazlasi hizli kasilan kas liflerinden meydana gelmektedir (Terjung, 1995).

Iskelet Kas Enerji Metabolizmas1

Tum hiticreler Adenozintrifosfat (ATP) gereksiniminde artis oldu-
gunda, dinlenme durumunda Adenil metabolit konsantrasyonlarmin
stirdiiriilmesini hedeflemektedir. Ornegin hiicresel enerji metabolizma-
sinda kisa stireli yogun egzersiz stiresince kas ATP konsantrasyonla-
r1, ATP talebindeki artis durumunda bile gorece stabil tutulmaktadir.
Bu durumlarda kasta yalnizca 1-2 mmol/kg yas agilik ATP azalmakta

272



M. Gizem KESER, Aysun YUKSEL

ve istemsiz maksimal kasilma ile kontraktil yetmezlige kadar kas ATP
diizeyi 5 mmol/kg yas agirlik altina diismemektedir (Spriet, 1992). Kas
ATP’si bir enerji deposu degildir ancak Adenozindifosfat (ADP), Ade-
nozinmonofosfat (AMP) ve fosfatin (Pi) her biriyle toplu olarak hiicre
islevinin stirdiirtilmesi i¢cin 6nemli role sahiptir.

Kas ATP diizeyindeki herhangi bir azalma, gii¢ saglayan kaslarin
yetersizligi olarak da tanimlanabilecek yorgunluk hissinin gelismesi
veya iskelet kaslarinda ATP dontistimiintin azalmasi ile iliskilendiril-
mektedir (Sogaard ve dig., 2006). Yorgunluk fizyolojik fonksiyonlar igin
biiytik 6nem tasimaktadir ve kas sertligi veya geri dontisti olmayan kas
hasarlari nedeniyle ATP seviyesinin diistiniinii énleme mekanizmasidir
(Bogdanis, 1996). Hiicrelerin ATP ihtiyacina nasil reaksiyon verdigi ve
enerji tirettigi yontinde 3 temel enerji tiretim yolu bulunmaktadir. Bun-
lar; ATP-fosfokreatin (fosfojen) sistemi, glikolitik sistem ve oksidatif
(mitokondriyal) sistemdir. Bu ii¢ enerji tiretim sisteminden nerdeyse
hepsi her egzersiz tipinde enerji tiretimine katkida bulunmaktadir. Her
sistemin enerjiye katkisi, kasta bulunan oksijen varligina, egzersiz yo-
gunluguna ve diger faktorlere gore degismektedir (Brooks ve dig., 1996).

Enerji Sistemleri

a. Fosfojen Sistem: 3 enerji sistemi arasinda en giiglii ve en hiz-
I1 olarak kullanilan sistemdir. Sinirli bir kullanimi vardir. Bu sistem ile
enerji tiretimi ortalama 10 saniyeden az stirmektedir. Kasilan kas gliko-
jeni enerji kaynag olarak kullanmaktadir. ATP kullanilip ADP’ye do-
niistiikten sonra fosfokreatin ile birleserek tekrar ATP olusturabilmek-
tedir. Bu nedenle bu sisteme ATP-PK enerji sistemi de denilmektedir.
Eger sporcu birkag¢ dakika dinlenirse, sistem dongtiyti tekrar baslatmak
icin kendini yenilemektedir. Aktivite devam ederse, enerji sistemi son-
lanmakta ve yogunluk azalmaktadir (Uluslararasi Triathlon Birligi,
2007). Takim sporlari, halter, saha etkinlikleri (gtille ve disk atma, at-
lama etkinlikleri) gibi pek cok aktivite bu sisteme ihtiya¢ duymaktadir
(Bogdanis, 1996).

b. Glikolitik Sistem: Egzersiz yogunlugu arttikca viicudun ae-
robik yolaklardan oksijen saglamas1 zorlasmaktadir. Kisa stirede veya
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anaerobik laktik (oksijen yoklugunda) ortamda kaslara daha ¢ok enerji
saglamak icin katkida bulunmaktadir. Sistemin yakit1 kandaki glikoz ve
kaslardaki glikojen temellidir. Sistemde ATP ile birlikte, yan tirtin olarak
laktik asit tiretilmektedir. Enerji yogunlugu arttikca kan ve kas laktik
asit birikimi de artmaktadir. Eger laktik asit konsantrasyonu ¢ok ytikse-
lirse, sistem kendisini durdurmaktadir. Maksimum yogunlukta, sistem
60-120 saniye kadar devam edebilmektedir (Uluslararasi Triathlon Bir-
ligi, 2007).

c. Oksidatif (mitokondriyal) Sistem: Aerobik yolaklar {izerinden
enerji tiretimini temel almaktadir. Bu sistem diistik yogunlukta, 2-3 da-
kikadan daha uzun siiren aktivitelerde aktiflesmektedir. Enerji tiretimi
kas fiberlerinin mitokondrisinde gerceklesmektedir. Mitokondri yakitin
metabolize edilmesi igin 6zel enzimlere sahiptir ve bu sekilde oksijen
varliginda fazla miktarda enerji tiretilmektedir. Aerobik sistemi daha
aktif hale getirmek i¢cim mitokondrinin say1 ve biiyiikliigliniin artmasi
gerekmektedir. Bunun sonucunda kaslar oksijeni daha etkili kullanmak-
tadir (Uluslararas1 Triathlon Birligi, 2007)

2. Bale

Klasik bale pek cok hareketten olusmaktadir. Baledeki dersler orta-
lama 60-90 dakika siirmekte ve bu derslerdeki hareketler bar hareket-
leri, orta hareketler, doniis hareketleri, ortada kiiciik sicramalar ve bii-
yiik sigramalar1 igermektedir (Subaygil, 2017). Klasik bale sanatgilarinin,
modern dansgilara gore daha disiik VO2max degerine sahip oldugu
goriilmiis ve bu degerin saglikli sedanter bireylerinkine oldukga yakin
oldugu belirlenmistir (Koutedakis ve Jamurtas, 2004). Genellikle bar eg-
zersizlerinin her biri ortalama 60 saniye stirmekte ve bu egzersizi 30 sa-
niye dinlenme takip etmektedir. Orta yogunluktaki zemin egzersizlerin-
de 35 saniye egzersiz, 85 saniye dinlenme; ytiksek yogunluktaki zemin
egzersizlerinde ise 15 saniye egzersiz, 75 saniye dinlenme egzersizlerin
temelini olugturmaktadir. Ug egzersiz tiirtinde oksijen tiiketimleri sira-
styla VO2max'mn %36s1 %43'ti ve %46’s1 olarak saptanmustir (Twitchett
ve dig., 2009). Dans dersleri anaerobik sistemin aktive oldugu orta ve
yogunlukta aralikli patlama dersleri olarak kategorize edilebilmektedir
(Clarkson, 1988; Schantz, 1984). Baz1 koreografiler 5 dakikanin tizerinde
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danscinin aktif olmasini gerektirmekte ancak bunlar aerobik sistem et-
kisi yaratmak icin sik olarak yapilmalidir. Baz1 kaynaklar dansin viicut
agirligr acisindan bir paradoks olusturdugunu 6ne stirmektedir. Bunun
nedeninin dansin fizyolojik diizeyde kilo kayb1 olusturmayacak dii-
zeyde egzersizler barindirirken, estetik diizeyde ¢ok diistik viicut yag
kiitlesi gerektirmesidir. Enerji harcamasimin arttig1 diistiniiliirse, ekstra
egzersiz yapmak dansgcilarin yogun programlarina uymadig igin, enerji
kisitlamak danscilarin diistik viicut agirhigr ve yag ytizdesi igin en gok
tercih ettigi yoldur (Clarkson, 1988).

2.1. Agirlik Yonetimi ve Beslenme Bagli Karsilasilan Problemler

Balede fiziksel olarak one ¢ikan iki temel faktor; daha kiigtik bir be-
den ve daha diisiik viicut agirligidir. Okul 6ncesi ve daha onceki do-
nemde sporcular ciddi ve siki egzersiz programlari ile bu spora basla-
maktadir. Egitim programlar: temelde yogun, uzun stireli ve sik olarak
planlanmaktadir. (Misigoj-Durakovic, 2012). Castelo-Branco ve arka-
daslarinin 2006 yilinda yuirtittiikleri bir calismada bale dansgisi ve sporla
ilgilenmeyen 12-18 yas arasi toplam 115 adolesan kiz 6rneklemi olus-
turmustur. Calisma sonucunda bale danscilarinin enerji harcamasimin
kontrol grubundan anlamli olarak daha ytiksek ve enerji alimlarmin da
anlamli olarak daha diistik oldugu gortulmiistiir. Calismada dansgilar-
dan %18inin diistik viicut agirhiginda oldugu ve higbirinin fazla kilolu
ya da obez olmadig1 gozlemlenmistir. Profesyonel sporcular beslenme
aliskanliklar1 ve viicut agirliklarina iliskin kisitlamalar sonucu ideal vii-
cut agirhigimin ortalama %75'ine sahiptir. Geng yetiskin balerinler icin
viicut yag oranmin %17-23 araliginda ideal oldugu belirlenmistir.

Klasik bale danscilarmin viicut kompozisyonlarmin degerlendiril-
digi bir calismada ise, balerinlerin viicut yag orani %16-18, baletlerin
ise %5-15 oldugu belirtilmistir. Bu deger geng¢ kadin bale 6grencilerinde
%20, erkek ogrencilerde ise %15 olarak belirtilmistir (Twitchett ve dig.,
2009; Koutedakis ve Jamurtas, 2004).

Grochowska-Niedworok ve arkadaslarinin 2018 yilinda ytirtitttikle-
ri bir baska calismada, 10-18 yas aras1 150 bale okulu 6grencisi rnekle-
mi olusturmustur. Calisma sonunda katilimcilarin %18’inin beden kiitle
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indeksinin (BKI) idealden diisiik oldugu ve viicut yag yiizdelerinin de
ortalamaya gore %54 daha az oldugu sonucuna varilmistir (Grochows-
ka-Niedworok ve dig., 2018).

Viicut yagi homeostaz igin gerekli enerjinin korunmasinda, inflama-
tuar ve immun hastaliklarin diizenlenmesinde 6neme sahiptir (Brodziak
ve dig., 2012; Tilg and Moschen, 2006). Adipokin ad1 verilen pek cok
biyolojik olarak aktif peptid adipoz dokudan salgilanmakta ve bu pep-
tidler otokrin veya parakrin olarak diger doku ve organlarda etki goster-
mektedir. Bu adipokinlerden biri olan leptin, istah1 inhibe ederek yeme
davranislarini diizenlemektedir. Malniitrisyon esnasinda, bu peptidin
konsantrasyonu azalmakta ve hipotalamik-pituater over aksisin inhibis-
yonu gerceklesmektedir. Bu etki dismenoreye neden olan néropeptid Y
adli peptid tizerinden gelismektedir. Leptin ayrica gonodotropin-sali-
c1 hormon ve gonodotropinlerin sekresyonunu veya tiiretimi {izerinde
direkt etkiye sahiptir. Tiim bu nedenlerden dolay:1 yag dokusu (adipoz
doku), endokrin bir organ olarak varsayilmaktadir ve 6nemli rolleri sa-
hiptir (Oliviera ve dig.,2014).

Bale sanatcilarinin beden algilarin1 dogrudan ya da dolayl olarak
etkileyen pek ¢ok faktor vardir. Bunlar sosyal medya kullanimi, genetik,
viicut agirlig, yas vb.dir (Barlaan, 2019). Ozellikle ergenlik déneminde
baslayan viicut agirligini kontrol etme amagli 6nlemler, yeme bozukluk-
lar1 ve besin kisitlamalar1 kemik kiitle yogunlugunu azalmasina zemin
hazirlamaktadir (Hincapié ve Cassidy, 2010; Misra, 2008). Yurtitiilen bir
calismada tiniversitede 6grenim goren bale grencilerinin, lise donemi
bale 6grencilerine gore beden algilariin daha yiiksek oldugu ve dans-
cilarin egzersiz yapma, dans etme, yaratici yazarlik gibi etkinliklerle bu
durumun tistesinden gelebilecekleri, erken yaslarda mitidahale etmenin
ise biiytik oneme sahip oldugu belirtilmistir (Barlaan, 2019). Eger erken
tan1 ve tedavi basarili olmazsa danscilarin ¢ok ciddi problemler ile kars:
karsiya kalarak yalnizca performanslarinin degil, sagliklarinin da bu sti-
recten negatif yonde etkilenecegi bilinmektedir. Hirvatistan Ulusal Bale
Toplulugu'ndan 21 bale sanatcisi ile yiirtitiilen bir calismada dansgilar-
da “Atletlerde Yeme Bozuklugu Kisa Formu” aracilig1 ile yeme bozuk-
lugu varhigr sorgulanmistir. Katilimcilarin %40'min sigara kullandigy,
%36’s1nin analjezik kullandig1 ve %25’inin ayda en az bir kez asir1 alkol
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aldig1 gortilmistiir. Egitim dtizeyi arttikca bale sanatgilarinda anlaml
olarak daha az sigara ve alkol kullanildigi, alkol aliminin analjezik kul-
lananlarda daha yiiksek oldugu ve bu bale danscilarinin daha ytiksek
yeme bozuklugu puanina sahip oldugu gozlenmistir.

Yeme bozuklugu puani daha yiiksek olan danscilar arasinda ame-
nore daha yaygin gortilmiis ve besin takviyesi kullanan dansgilarin daha
az analjezik kullandig1 ortaya ¢ikmustir (Peric ve dig., 2016). Ringham
ve arkadaslarinin (2006) bale sanatcilarmi kemik yogunlugu acisindan
degerlendirdikleri bir calismada bale sanatcilarinin yaklasik %83’tintin
yeme bozukluguna sahip oldugu sonucuna ulasilmistir (Ringham ve
dig, 2006).

Kadin bale 6grencileri ile yuriitiilen baska bir calismada ise balerin-
lerin kilo kontrolti amaciyla %29,3"tintin a¢ kaldig1, %9,6’sinin kustugu
ve %4,2'sinin laksatif kullandig1 goriilmistiir (Thomas ve dig., 2011).
Bu sonuclara gore bale 6grencilerinin yaridan fazlasinda yaralanma
oykustintin oldugu ve yaralanma olasilig1 ile kusma arasinda anlamli
bir iliski bulundugu bildirilmistir. Waldrop (2015), Torstveit ve Sund-
got-Borgen (2014) yiirtittiikleri calismalarda, yetersiz beslenmenin geng
atletlerde en sik goriilen yeme bozuklugu oldugu ve bu durumun farkl
saglik problemlerini beraberinde getirebilecegini bildirilmistir (Logows-
ka ve dig., 2014).

Bu problemlere bagl olarak ABD Dans/ABD Bale Yoneticileri Kon-
seyi de 2011 yilinda, bale dansgilari i¢in saglikli beslenme kilavuzu gelis-
tirmistir (One Dance UK, 2011).

Yurttiilen bir ¢calismada antrenman yogunlugunun, antropomet-
rik degiskenlerin ve beslenmenin 12-18 yas aras1 bale danscis1 ve her-
hangi bir sporla ilgilenmeyen 115 adolesan bireyin menstrual siklusu
tizerindeki etkisi incelenmistir. Calisma sonucunda bale danscilarinin
oligomenore prevalansinin daha ytiiksek oldugu, erken yaslarda bu den-
li yogun egzersizlerin menars: geciktirdigi saptanmistir. Ayrica bale
danscilarmin ortalama viicut agirligi, boy uzunlugu, gogiis cevresi gibi
antropometrik degiskenlerinin kontrol grubundan daha diistik oldugu,
danscilarin %21’inin, kontrol grubunun ise %13’ tntin BK1’sinin diistik
oldugu gozlenmistir. Calismada bale danscilarinda, yiiksek yogunluklu
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egzersizin, ge¢ menars baslangici, adet bozukluklari, diistik kilo ve boy
gelisimi ve anormal beslenme davranislari ile iliskili oldugu sonucuna
ulasilmistir (Castelo-Branco ve dig., 2005). Klinik olarak ttiim bunlar
yeme bozuklugu, menstrual diizensizlik ve stres kiriklarina zemin ha-
zirlamakta ve ne yazik ki estetik sporla ilgilenen bireylerin %62’sinden
fazlasinda goriilmektedir. Tedavi edilmezse bazi sporcularda tablo, hor-
monal ve metabolik degisimler ile zamanla anoreksiya nevroza benze-
mektedir (Waldrop, 2005).

Kadin balerinlerin endokrin durumunun incelendigi bir ¢alismada
testosteron diizeyi, egzersize baslama yasi, egzersiz siiresi ve menars
yas! agisindan anlamli bir iliski bulunmustur. Prolaktin diizeyi, diistik
testosteron diizeyine sahip grupta en diistik, yiiksek testosteron diize-
yine sahip grupta en yiiksek olarak dl¢tilmustiir. Giinliik enerji ve kar-
bonhidrat alimlar1 ytiksek testosteron diizeyine sahip sporcularda daha
diistik olarak saptanmustir. Calismada testosteron diizeyi ile nutrisyonel
faktorler, enerji kullanimi, antrenmanlara baslangic yasi ve siklig1 acisin-
dan iliski bulunmustur (Lagowska and Kapzcuk, 2016).

Yirmi bir dansci ve otuz bir mestrual bozuklugu olan sporcuya 9
aylik beslenme miidahalesi gerceklestirilerek sporcularin luteinlestiri-
ci hormon (LH), folikiil uyarict hormon (FSH), estradiol (E2), prolaktin
(PRL), leptin, bazal metabolik hiz ve enerji alim1 ve enerji harcamalar:
degerlendirilmistir. Beslenme plani ile 9 ay sonunda enerji aliminda an-
laml degisiklikler gortilmtstiir. LH diizeyi danscilarda 9 ay sonra artis
gosterirken, kadin atletlerde 3 ay sonra artis gostermistir. 9 aylik beslen-
me plani sonrasinda 3 dansc1 ve 7 atlette menstrual siklus diizelmistir.
Diizenli menstrual siklusa sahip kadinlar daha ytiiksek viicut yag kiitlesi-
ne sahip oldugu gozlenmistir. Sonucta menstrual bozuklugu olan kadin
dansc1 ve atletlerin (balerin) farmakolojik olmayan yontemlerden biri
olan beslenme sekil ve iceriginin degisimi ile 1 yildan daha uzun stiren
menstrual bozukluklar1 diizelmis ve menstrual sikluslar1 diizenli hale
gelmistir. Literattirdeki bilgilere benzer olarak viicut yag ytizdesindeki
artis ile bu etkinin saglandig1 sonucuna ulasilmistir (Lagowska ve dig.,
2014). Uygun enerjinin alinamamasi, menstrual fonksiyon bozuklugu ve
kemik mineral yogunlugunda diistis, kadin sporcu triadinda birbirleri
ile iliskisi oldugu bilinen 3 temel noktadir. Yapilan bir baska calismada
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ise kontrol grubuna kiyasla, dengeli bir diyet ile beslenmeyen dansgilar-
da kemik mineral yogunlugunun azaldig1 gortilmuistiir. Baz1 calismalar
antrenman yogunlugu ve malniitrisyon arasindaki iliskiye odaklanarak,
balerinlerin ergenlik ve menstrual sikluslarinin antrenmana yogunlugu
ve malntitrisyon iligkisi sonucundaki negatif enerji dengesi ile geciktigi
sonucuna ulasmistir (Quintas ve dig., 2003). Menstrual siklusun bozul-
masl sonucu primer ya da sekonder amenore, kemik kiitle yogunlugu-
nun degismesine neden olmaktadir.

Balet/balerinlerin en yaygin sorunlarindan bir digeri performans
sirasindaki yaralanmalardir (Askling ve dig., 2002). Kemik kiriklar1 ke-
mige bir seferde asir1 yiik binmesi veya tekrarlayan normal yiiklerle
olmaktadir. Dinlenme zamanlar1 role ve esere bagli olarak degismek-
te fakat yorgunluga kars1 savasmak icin yetersiz kalmaktadir (Murgia,
2013). Klasik bale modelinde, uzun boylu danscilarin daha ytiksek ya-
ralanma riskine sahip oldugu duistiniilmektedir. Pastre ve arkadaslar:
(2007) uzun boylu bale sanatcilarinda 6zellikle havada dontisler, sicra-
malar gibi uzun atlama anlarinda daha ytiiksek yaralanma riski oldugu-
nu belirtmistir (Pastre ve dig., 2007). Calismalar, balerinlerin baletlere
gore daha sik yaralandigini gostermektedir. Baletlerin, gosteri sirasin-
da balerinleri tasimasi, kaldirmas: viicut agirliklarinin ve proporsiyonel
olarak kas kiitlesinin daha fazla olmasi gerektigi belirtilmektedir (Wyon
ve dig., 2011). Campoy ve arkadaslarinin (2011) bale, modern dans/caz,
sokak dans1 ve halk dans1 yapan 500 kadin ve erkek sanatgi ile gercek-
lestirdigi bir arastirmada bale sanatgilarinda anlamh olarak daha fazla
yaralanma goriildtigii ve bu yaralanmalarin cogunlukla ayak bilegi ile
uyluk/bacakta oldugu ortaya ¢ikmistir. Bunun disinda diistk yas, ge-
cikmis menars, amenore ve giinde 5 saatten fazla antrenman yapmanin
da yaralanma riskini arttirdig1 bildirilmistir (Compoy ve dig., 2011).

2.2. Beslenme Plani, Makrobesin Ogeleri ve Diger Noktalar

Ozellikle rekabet ve yaris donemlerinde sporcular, deri alt1 yag do-
kusunu minimize etmek i¢in diyetlerinde enerji kisitlamas: yapmakta-
dirlar (Misigoj-Durakovic, 2012). Yiiriitiilen bir ¢calismada hedefledikleri
viicut agirligina erismek igin diistik enerji aldiklarini belirten kadin bale
okulu 6grencilerinin giinliik 6nerilen enerji miktarinin %70’ini, profes-
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yonel balerinlerin ise %80’ini tiikettigi belirlenmistir. Balerinlerin olma-
s1 gereken viicut agirliklarinin yaklasik %10-12 altinda olduklar1 ve bu
agirhigl korumak igin gesitli diyetleri uyguladiklar: goriilmiisttir.

Yapilan calismalar, diisiik enerji tiiketimi, diistik viicut agirhigr ve
duistik viicut yaginin beslenme bozukluklarina yol agtigini gostermekte-
dir (Schluger, 2010; Koutedakis ve Jamurtas, 2004). Son yillarda ytirtitii-
len diger calismalarda da genel popiilasyona ve 6nerilen ytizdelere gore,
bale dansgilariin beden kiitle indeksi (BKI) ve viicut yag oranlarmin
¢ok dusiik oldugu sonucuna ulasilmistir (Poliszczuk ve dig., 2017; Gam-
mone ve D’Orazio, 2020). Kadin bale 6grencilerin érneklemi olusturdu-
gu bir calismada sporcularin hafta ici ve hafta sonu yeme davranislari,
menstrual fonksiyon, enerji alimi ve viicut bilesenleri degerlendirilmis-
tir. Sporcularin hafta ici ve hafta sonu enerji ve makro besin 6geleri alim-
lar1 benzer bulunmus (p> 0.05) ancak hafta ici toplam enerji harcama,
hafta sonuna gore anlamli olarak daha ytiksek bulunmustur. Calismada
ozellikle hafta ici sporcularin enerji gereksinimini karsilayamadiklar1
goriilmiistiir. Genel olarak katilimcilarin %35’inin enerji aliminin <1800
kkal/gtin oldugu, %40'inda menstrual disfonksiyon goruildiigu sonucu-
na varilmistir (Civil ve dig ., 2019).

Enerji ve Makro Besin Ogeleri

Agr bir egzersiz stiresince profesyonel kadin dansgilarin 45-50 kkal /
kg ve profesyonel erkek danscilarin 50-55 kkal/ kg kadar enerji harcadig:
bilinmektedir (IADMS, 2005). Diistik enerji alim1 yalnizca enerji kulla-
nulabilirligini tehlikeye atmakla kalmayip, aynm1 zamanda performansi,
biiytimeyi ve saglig1 etkileyebilecek bircok mikro besinin eksik alimina
da yol agmaktadir.

Karbonhidrat, kaslar i¢in en 6nemli enerji kaynag1 olmasi nedeniyle,
ozellikle agir antrenmanlar sirasinda karbonhidrattan gelen enerji mik-
tar1 yaklasik 9%55-65"dir. Ttiketilen karbonhidrat, gastrointestinal sistem-
de basit sekerlere (glikoz) ayrilmakta ve daha sonra enerji tiretiminde
primer kaynak olan glikojen olarak kasta depolanmaktadir. Diyetle ye-
terli miktarda karbonhidrat tiiketilmediginde, kas glikojen seviyelerinin
giderek azalmasi ile yorgunluk ve diger nedenlerle sporcu performan-
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s1 negatif yonde etkilenebilmektedir (IADMS, 2005). Ana dgtinler hari-
cinde yogun bir antrenmandan yaklasik 1-2 saat 6nce glisemik indeksi
orta ya da diisiik olan ara ogtinler ile dolasimdaki glikoz seviyelerini
artarak, kas glikojen depolarimin dolmas: desteklenebilmektedir. Ant-
renman sonrasi da kas glikojen depolarin1 yenilemek icin karbonhidrat
alimi elzemdir.

Glikojen sentezinin en kisa siirede gerceklesmesi ve bir sonraki ant-
renmana uygun glikojen depolari ile hazir hale gelmek igin antrenman-
dan sonraki ilk 2 saat karbonhidrat alimi unutulmamalidir (IADMS,
2005).

Tim sporcular ve danscilar icin yeterli protein alimi 6nemlidir.
Danscilarin diyetlerinde enerjinin %12-35"inin proteince karsilanmasi
onerilmektedir (Meyers ve dig., 2006). Stirekli kullanimla strese maruz
kalan kas liflerinin parcalanmasini onarmak icin proteine ihtiyag vardir.
Proteinin ayrica metabolizma igin gerekli olan bircok enzimin sentezlen-
mesinde rolt bulunmaktadir (IADMS, 2005). Egzersiz sirasinda ve son-
rasinda protein metabolizmasi cinsiyet, yas, yogunluk, stire ve tiirtinden
ayrica egzersiz, enerji alimi ve karbonhidrat depolarindan da etkilen-
mektedir (Phillips ve dig., 2007). Ortalama protein ihtiyaci, viicut agir-
liginin kilogrami basina 1,4-1,6 gram proteindir (IADMS, 2005). Giincel
calismalar whey, kazein veya soya gibi iyi kalite protein kaynaklarinin
egzersiz yanitinda iskelet kas proteinlerinin restorasyonu, stirdtirtilmesi
ve sentezinde roli oldugunu belirtmekte (Tipton ve dig., 2007).

Yag hiicre membraninin yapisinda bulunmakta, sinirlerin etrafinda-
ki yalitim tabakasini olusturmakta, bircok hormonun ve esansiyel yag
asitlerinin tiretiminde rol almakta, doku ve organlar: dis etkenlere kars1
korumaktadir. Ayrica yagda eriyen vitaminlerin emilimi icin elzemdir.
Optimal viicut yag seviyeleri sporcunun cinsiyetine, yasina ve kalitimi-
na baghdir ve spora 6zgii degisebilmektedir. Viicut yagi degerlendirme
teknikleri dogal degiskenlik ve sinirlamalara sahiptir. Tercihen, kilo kay-
b1 (yag kaybr) sezon dis1 donemde veya rekabetci sezondan 6nce basla-
mal1 ve sporcu diyetisyeni tarafindan takip edilmelidir. Diyetle yagdan
gelen enerji, toplam enerjinin %?20-35"1 arasinda olmalidir (Table, 2005).
Amerikalilar ve Kanada Diyet Kilavuzlar: yag asitlerinin maksimum
%10"unun doymus, %10’unun ¢oklu doymamis ve %10’ unun tekli doy-
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mamis yag asitlerinden olusmasi gerektigini belirtmektedir (Eating Well
With Canada’s Food Guide, 2007). Yag kas ve adipoz dokuda trigliserit
olarak depo edilmektedir. Egzersiz sirasinda trigliseritler, yag asitlerine
metabolize olmaktadir. Yag asitleri, viicudun bir seferde 20 dakikadan
fazla siirekli olarak egzersiz yaptig1 dayaniklilik aktiviteler veya uzun
stren antrenmanlarda kaslar igin enerji kaynagidir. Yag orani ¢ok diisiik
bir diyet, ciddi saglik sorunlarina neden olabilmekte ve sporcu perfor-
mans1 olumsuz etkileyebilmektedir (IADMS, 2005).

Ogiinlerin Planlanmast

Bir balerin i¢in ortalama calisma, haftada alt1 giin, yaklasik sekiz ila
10 saattir. Danscilar sabah 1sinmalar1 ve teknik dersleri ile 6gleden sonra
provalar gerceklestirmektedir. Uzun siiren antrenmanlar ve program-
lar 6gtin saatlerinde diizensizlige yol acabilmektedir. Giin icinde antren-
manlara uygun ara 6gtinler, danscilara kas yorgunlugunu geciktiren ve
performans diistislerini 6nleyen dengeli bir enerji kaynag saglamakta-
dir (IADMS, 2005).

Vitamin ve Mineraller

Mikro besin 6geleri dolayli olarak enerji {iretiminde, hemoglobin
sentezinde, immun fonksiyonlarin ve kemik sagliginin stirdiirtilmesin-
de ve oksidatif hasara kars: hiicreleri korumaktadir. Egzersiz pek ¢ok
metabolik reaksiyonda stres olusturmakta ve bu etkinin notralize edil-
mesi i¢cin mikro besin 6geleri gerekli olmaktadir. Ayrica antrenman son-
ras1 iyilesme siirecinde kas dokusunun restore edilmesine yardimeci ol-
maktadir. Rutin egzersiz viicuttan bazi mikro besin 6gelerinin atilimina
neden olabilmektedir (Driskell, 2006). Sporcularda eksikligi goriilmesi
muhtemel mikro besin dgeleri kalsiyum, D vitamini, B grubu vitamin-
ler, demir, ¢inko, magnezyum, ayrica C ve E vitaminleri, A-karoten ve
selenyum gibi baz1 antioksidanlardir. Ozellikle enerji kisitlamasi yapan,
yetersiz beslenen ya da tek tarafl1 besin dgelerinin yogun oldugu diyet-
lerle beslenen sporcular bu mikro besin 6gelerinin eksikligi goriilmesi
agisindan riskli gruplardir. Yeterli ve dengeli bir beslenme planina sahip
bireylerde ek takviye kullanimi performansi gelistirici etki gosterme-
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mektedir (Lukaski, 2004; Driskell, 2006; Woolf ve Manore, 2006; Volpe,
2006).

Hidrasyonun saglanmasi

Egzersiz, kaslarin 1s1 tiretimini artirmaktadir. Viicut 1sinin regiile
edilmesi, terin deriden buharlasmasma baghdir. Yogun bir ders veya
uzun antrenmanlar sirasinda saatte iki litreye kadar ter ile elektrolit ve
su kaybedilebilmektedir. Sivi kaybi, performansi ve zihinsel islevi boza-
bilen bir problemdir. Dehidratasyon bale danscilarinin karmasik kore-
ografik kombinasyonlar1 hizli bir sekilde algilamalarin1 ve bunlar: yiui-
riitmelerini giiclestirmektedir. Prova ya da antrenman sirasinda her 15
dakikada bir bardak (250 ml) sivi alinmalidir. Provaya ara verildiginde,
dansc1 siviya kolayca erisebilmeli ve su icmeye tesvik edilmelidir. Ant-
renman veya provanin ardindan danscilar, ilerleyen saatlerde de sivi
tiikketimine devam edilmelidir. Gazli iceceklerden ve fazla miktarda tii-
ketilen seker icerigi yliksek meyve sularindan kagiilmalidir. Hidrasyon
dengesi idrar rengi ile takip edilmektedir (IADMS,2005).

SONUC

Bale, estetik performans sporlarindan biri olup, performanslarinm
artirmak amaciyla sporcularin enerji alimlarinin kisitladiklar: ve bu se-
kilde duisiik viicut agirlig1 ve yag ytlizdesine sahip olmaya caba goster-
dikleri bir spor dalidir. Beslenme durumundaki degisim ve kisitlamalar
nedeniyle danscilarda yeme bozukluklari, menstrual disfonksiyon ve
sakatlanmalar gortilebilmektedir. Bale dansgilariin agirlik yonetimine
iliskin literattirde bulunan galisma sayis1 oldukca azdir. Bu alanda ve
diger estetik spor dallarinda sporcularin sagliginin stirdiirtilmesi ve per-
formanslarinin gelistirilmesi amaciyla gereksinim dogrultusunda den-
geli ve yeterli beslenme model ve ilkeleri benimsenmelidir.
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