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Kadin Sporcu Triadi

Birgok kadin sporcu icin endise verici bir durum

gercekgi olmayan vucut agirligi veya vicut yag
seviyelerine ulasma baskisidir.

Low energy

avallablity

Bazilari bu baskiya asiri diyet yaparak ve duzensiz Bhceiirea
beslenmeye kayarak yanit verebilir, eating
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bu da ciddi bir yeme bozukluguna yol acabilir.

10C Consensus Statement on the Female Athlete Triad
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+ 2005 I0C Konsensus Bildirgesi Kadin

. I0C Medical Commission Working Group Women in Sport
Sporcularda Tr‘ladlnl, Chair: Patricia Sangenis, MD

« yeme bozukluklari/bozulmus yeme davranisi ile
dlzensiz adet déngulerinin birlesimi olarak

tanimlanmis ve bunun 6strojen ve diger endojen

Disordered Eating

hormonlarin azalmasina, sonug olarak da dusuk
kemik mineral yogunluguna yol actigi belirtilmistir.

Amenorrhea Osteoporosis

« KST, ilk olarak 1993 yilinda tanimlanmi
Y 2 Medicine & Science in Sports & Exercise, 25(7), 775-777.

+ 1997de Amerikan Spor Hekimligi Koleji (American College of Sports Medicine, ACSM)

tarafindan kavramsal olarak tanimlanmistir. P Stand - Med Sci Sports Exerc, 2007

OSTEOPO
ROZ




- 2007 yilinda, bilimsel anlayistaki
ilerlemeleri takiben, Amerikan Spor
Hekimligi Koleji, Uclu Sendrom’u klinik
olarak yeniden tanimlamis ve bunu, ¢
enerji kullanilabilirligi (EA), menstrual oo Spont Vs oy sorete Neai M5, FACEMY oy o &

Loucks, Ph.D., FACSM; Melinda M. Manore, Ph.D., R.D., FACSM;
Charlotte F. Sanbom, Ph.D., FACSM; Jorunn Sundgot-Borgen,

fonksiyon ve kemik sagligi arasinda Pn0: and Mchote 7. Wartn, M0,
iliskili olan Ug bilesenli bir yapi olarak
ifade etmistir.

SPECIAL COMMUNICATIONS

orseonts meoicme. The Female Athlete Triad

PosiTion STAND

Optimal Energy
Availability

- Bu yaklasimda, sporcularin optimal enerji
mevcudiyeti, duzenli adet déngusu ve saglikli

Reduced Energy Availability
wit thout
Disordered Eating

kemik yapisindan, spektrumun diger ucundaki
Eumenorrhea

optmal - amenore, distk kullanilabilir enerji ve

Low Energy Availability Bone Health

with or without an

Eating Disorder Subclinical

osteoporoz tablosuna dogru zamanla

Menstrual
Disorders

ilerleyebilecegi vurgulanmistir.

Low BMD

Functional
Hypothalamic .
Amenorrhea Osteoporosis

P Stand - Med Sci Sports Exerc, 2007

« Sonraki galismalarda, tani koymak igin bu Gg bilesenin hepsinin ayni anda bulunmasinin
gerekli olmadigi anlasilmistir; ctinkd her bir bilesenin gérulme sikligi spor dalina gore buyuk
6lcude degismekte ve bu durum tani konulmasinda eksikliklere yol agabilmektedir.

« Bu nedenle, 2014 yilinda 10C tarafindan dtuzenlenen toplantinin ardindan, bu kavram Sporda
Goreceli Enerji Eksikligi (Relative Energy Deficiency in Sport — RED-S) olarak

guncellenmistir.

Mountjoy, Margo, et al. "International Olympic

Mountjoy, Margo, et al. "The 10C consensus statement: Committee (IOC) consensus statement on
beyond the female athlete triad—relative energy relative energy deficiency in sport (RED-S):
deficiency in sport (RED-S)." British journal of sports 2018 update." International journal of sport
medicine 48.7 (2014): 491-497. nutrition and exercise metabolism 28.4 (2018):

R1A-3R1



Consensus statement

The 10C consensus statement: beyond the Female
Athlete Triad—Relative Energy Deficiency in Sport

RED-S

(RED-S)
» 10C uzman caligma grubu, daha 6nce "Kadin Margo Mountjoy,’ Jorunn Sundgot-Borgen,? Louise Burke,? Susan Carter,
Sporcu Triadi” olarak bilinen durumu Naama Constantini,® Constance Lebrun,® Nanna Meyer,” Roberta Sherman,®

. . Kathrin Steffen, %2 Richard Budgett,? Ame Ljungquist®
tanimlamak icin daha genis kapsamli ve : o

buatincal bir terim olan “Sporda Géreli

Enerji Eksikligi” (Relative Energy Immunological
Gastro-

Deficiency in Sport - RED-S) terimini intestnal

onermektedir.
Cardiovascular
\

2023 International Olympic Committee’s (10C)
consensus statement on Relative Energy Deficiency in

Sport (REDs) \

Margo Mountjoy @, Kathryn E Ackerman © ,? David M Bailey, <
Louise M Burke © , Naama Constantini’ Anthony C Hackney © Endoorine
Ida Aliisa Heikura © %% Anna Melin,” Anne Marte Pensgaard ©,""

Trent Stellingwerff @ ,? Jorunn Kaiander Sundgot-Borgen @ ,"

Monica Klungland Torstveit © ,* Astrid Uhrenholdt Jacobsen,* Evert Verhagen ©,'*
Richard Budgett,"® Lars Engebretsen,™® Ugur Erdener'>'#

Metabolic

Haematological

BrJ Sports Med . 2014 Apr;48(7):491-7 BrJ Sports Med 2023;57:1073-1097

LOW ENERGY AVAILABILITY
Ka d N S p orcu Trl a d I INSUFFICIENT ROV IEAKE EXCESSIVE

MATCHES
ENERGY INTAKE ENERGY DEMAND TRAINING LOAD

Kadin Sporcu Triadi'nda dustk enerji

ENERGY ENERGY ENERGY

kullanilabilirligi; gogunlukla yeme DEMANDS FOR DEMANDS FOR DEMANDS FOR
TRAINING LOAD TRAINING LOAD TRAINING LOAD

bozukluklarina baglidir, ama her zaman degil.

* Yeme bozuklugu varsa, bu durum triadi
tetikleyebilir.

« Ancak triad, yalnizca yeme bozuklugu olan

kisilerde degil, yanlis beslenme
REDUCED REDUCED

aliskanliklarina sahip veya asiri antrenman ENERGY ENERGY
AVAILABILITY AVAILABILITY

yapan kisilerde de gérulebilir.




Bozulmus Yeme Davranisi /
Yeme Davranisi Bozukluklari

« Kadin ve erkek sporcular arasinda, vicut ”}
agirtiginin performans agisindan énemli oldugu ]
spor dallarinda, leanness'in (zayif géranamun)
daha az énem tasidigi sporlara kiyasla daha
yUksek oranda yeme bozukluklari bildirilmistir

J Psychol 2015;149:141-60

Int J Sport Nutr 1993;3:29-40
Clin J Sport Med 2004;14:25-32.
Int J Eat Disord 1993;14:203-11

Eur Eat Disord Rev 2015;23:269-76.

Yeme Davranisi Bozukluklari (Eating Disorders - ED)

+ DSM-5 veya ICD-10 gibi psikiyatrik siniflama sistemlerinde yer

alan, tani kriterleriyle tanimlanan ciddi ruhsal hastaliklardir.
DIAGNOSTIC AND STATISTICAL

MANUAL OF
MENTAL DISORDERS

FIFTH EDITION

DSM-5°

+ Kroniklesme riski vardir
« Fiziksel, ruhsal ve sosyal yasami ciddi sekilde etkiler
» Genellikle tedavi gerektirir

» Tani kriterleri arasinda kilo kaybi, amenore, kusma, laksatif
kullanimi, beden algisi bozuklugu gibi ciddi semptomlar yer
alir

AMERICAN PSYCHIATRIC ASSOCIATION



Bozulmus yeme davranisi (Disordered Eating - DEAB)

Tibbi tani kriterlerini tam olarak karsilamayan ancak saglikli beslenme ve
beden algisini etkileyen problemli davraniglari kapsar.

« Ara sira veya donemsel olarak gorular « Surekli diyet yapma, 6gun atlama
+ Sosyal ya da cevresel faktorlere bagli « Karbonhidrattan asiri kaginma
gelisebilir

« Yemekten sonra sucluluk duyma
+ Genellikle fark edilmesi zordur ¢tunkd o . e

- Egzersizi "kalori yakmak” igin yapma
normal diyet davraniglarina benzer
+ “Temiz beslenme” takintisi (ortoreksi egilimi)
« Tani kategorisine girmez ama saglik ve

psikolojik dengeyi olumsuz etkileyebilir

Bozulmus yeme davranisi

- uygun beslenme ve optimal enerji dengesi hakkinda bilgi eksikligi,
- yemek hazirlamak igin yeterli zamanin olmamasi,

- yetersiz yemek yapma becerileri, finansal zorluklar, fizyolojik nedenler (¢rnegin antrenman sonrasi
istah kayb1)

- Ornegin, kilo vermek amaciyla yapilan kuguk diyet degisiklikleri zamanla takintili bir hale gelebilir

Int. J Sports Science & Coaching 3.3 (2008): 391-401. Int J of Eating Disorders 49.6 (2016): 553-562.



Beslenme bilgisine erisim gunimuzde her zamankinden daha kolay olsa da, sporcularin genel
olarak sporcu olmayanlara goére daha fazla bilgiye sahip oldugu gérulmesine ragmen hala su

gibi yanlis inaniglar yaygindir:
« "Zayif olmak her zaman daha iyi performans saglar’
« "Karbonhidratlar kilo aldirir”

« "Yemek yalnizca belirli saat araliklarinda yenmeli”

PRACTICE PROJECTS

The Influence of the Low-Carbohydrate Trend on

SPORTS NUTRITION edge, Attitudes, and Dietary
Popular Diets and Athletes
Premises, Promises, Pros, and Pitfalls of Dlets and What Athletes [{erbold, Nancie H. EdD, RD

Should Know About Dietsand S|

Rosenbloom, Christine Ph, RON, CSSD Dietary Intakes and Eating Habits of College Athletes:
Author Information® Are Female College Athletes Following the Current
Nutrition Today 49(5):p 244-248, September/October 2 Sports Nutrition Standards?

Lenka H. Shriver PhD, Nancy M. Betts PhD, RD & Gena Wollenberg PhD, RD, CSSD
Pages 10-16 | Received 08 Feb 2012, Accepted 05 Nov 2012, Published online: 10 Jan 2013

+ Genel olarak, sporcularin yeme bozuklugu
yasama riski, sporcu olmayanlara gére daha

Bu yanlis inanglara dayali

davranislar (6rnegin belirli yuksektir

gidalardan kaginmak) « Ozellikle estetik, zayiflik odakli veya kiloya
duyarli sporlarda yer alan sporcular, vicut

agirligi veya seklinin ikincil oldugu (6rnegin
takim sporlari) branslara kiyasla daha fazla
dUzensiz yeme paterni gostermektedir

Medicine & Science in Sports & Exercise 45(6):p 1188-1197, June 2013.

saglik ve performansta

bozulmaya neden olabilir.

« Kadin sporculardaki bir gcalisma ED,;
« zayiflik odakli sporlarda yer alan %46.7

Bu durum, 6zellikle karbanhidrat alimi
gibi temel besin 6gelerinde - zayiflik odakli olmayan sporlarda %19.8

yetersizlikle de kendini gosterir

Scand J Med Sci Sports. 2007;18:108-18.



Dieting to win or to be thin? A study of dieting and
disordered eating among adolescent elite athletes

and non-athlete controls

M Martinsen,' S Bratland-Sanda,"? A K Eriksson,™* J Sundgot-Borgen'

British Journal of Sports Medicine, 2010; 44:70-76.

Higher Prevalence of Eating Disorders among

Adolescent Elite Athletes than Controls

MARIANNE MARTINSEN' and JORUNN SUNDGOT-BORGEN?

!Osto Sports Trauma Research Center, Department of Sports Medicine, Norwegian School of Sport Sciences,
Oslo, NORWAY: and ~Department of Sports Medicine, Norwegian School of Sport Sciences, Oslo, NORWAY

Med Sci Sports Exerc 2013;45:1188-97

« Norveg'te yapilan bir calismada, elit ergen erkek ve kadin sporcular ile sporcu olmayan
bireyler karsilastirildiginda, anket yoluyla degerlendirildiginde yeme bozuklugu
davranislarinin sporcu olmayanlarda daha yaygin oldugu gérulmus; ancak klinik
gorusmeler yapildiginda, yeme bozuklugu prevalansi sporcularda kontrol grubuna goére

daha yuksek bulunmustur

« Bu bulgular, sporcularda yeme bozukluklarinin tanisi icin kisisel klinik gérusmelere

duyulan ihtiyaci ortaya koymaktadir

Open access Qualitative research

BM) Open Behind the athletic body: a clinical
el interview study of identification of

e eating disorder symptoms and
diagnoses in elite athletes

Mia Beck Lichtenstein @ ' Karen Krogh Johansen,” Eik Runge,’
Marina Bohn Hansen,” Trine Theresa Holmberg,” Kristine Tarp®

« 28 elit sporcunun 20'sine ICD-
10/DSM-b'e gore yeme bozuklugu
tanisi konmustur.

« En yaygin tanilar: OSFED ve atipik
anoreksiya nervoza (AAN).

BMJ Open Sport & Exercise Medicine, 2022

Niteliksel Bulgular:
Sporcularda yaygin semptomlar:

Yeme Davranisi Bozukluklar:
Duzensiz veya kisitlayici yeme
Kalori sayma
Belirli yiyeceklerden kaginma (érnegdin ekmek, seker, yag)
+ Asiri egzersiz
« Tatil veya hastalik gibi egzersize ara verilen donemlerde
kompansatuar davraniglar
Psikolojik Bulgular:

+ Sugluluk, utang, dusuk benlik saygisi, kendini yeterli
hissetmeme

+ Yeme davraniglari Gzerinde kontrol saglama arzusu

Beden imaiji ve Kilo Endisesi:

+ Zayiflama istedi, beden memnuniyetsizligi

+ Ayna karsisinda beden kontrolu, kiyafetleri gizleme davranigi

+ Sporcularda “fazla kilolu gériinme” korkusu ve cevreden
gelen baskilar

Fiziksel Sorunlar:

+ Amenore, yorgunluk, bas dénmesi, soguk hassasiyeti, sag
dokulmesi, zayif kas iyilesmesi




PERFECTIONISM

WEIGHT LOSS = PERFORMANCE
BELIEF

ORIGINAL RESEARCH / RESEARCH ORr

Yeme bozuklugu davraniglari, mukemmeliyetcilik,
rekabetgilik, agriya tolerans ve kilo kaybinin
performansa avantaj saglayacagina dair algi gibi
ozelliklerden etkilenir

Kilo baskisi yasayan, sakatlanan ya da yeme
bozuklugu tanisi almis takim arkadaslari bulunan
sporcularda yeme bozuklugu riskine yonelik daha

etkin tarama vapilmasi gerektidine isaret etmektedir.

IGINAL

Athletes Engaged in Weight-Sensitive
Performance Sports: A Mixed-Methods
Study

MIA LEGER, MSc, RD*; CAROLE C. TRANCHANT, PhD*; MYLENE ROSS-PLOURDE, PhD®; ANIK DUBE, PhD, RN*

Attitudes and Dietary Behaviours among

Bu calisma, adirliga duyarli
performans sporlariyla ugrasan
yetiskin sporcularda yeme
bozuklugu (ED) riski ile duzensiz
yeme tutumlari ve davraniglarini
(DEAB) inceledi. Ayrica bu

=

+ 50 sporcu (ortalama yas 25.9 yil; %66 ka?/

« EDSA (Eating Disorders Screen for Ath D |yet isye
« EDE-Q (Eating Disorder Examination Q
+ 10 katilimciyla yari yapilandirilmis bire

+ Sporlar: Estetik, agirtik sinifi ve gravitat

A

- Kadin sporcularin skorlari erkeklerde

- Estetik sporlarla ugrasanlarin risk du
sporlari geliyor.

destek ekibine
entegrasyonu, DEAB'yi
onlemede kritik rol

snorcularin beslenme endiseleri ve
IsI da arastirildi.

nlerin sporcunun

tevrenin etkisi: Antrenorler,

oynuyor. erindeki etkisi buyuk.

eneyimi: Asiri egzersiz, kalori

« Gorusmelerden iki ana tema ortaya cikti:
« Sporda ideal beden algisi

+ Performans ile kilo ve vicut sekli arasindaki guglu algisal ili

Can J Diet Pract Res. 2025 May 6:1-11.

kisitlama, kusma gibi davraniglar
gozlemlendi.
Sporcunun yolculugu: Zaman iginde

=

ski alma ve daha saglikli aliskanliklar

gelistirme gabasi.

hile bireyleri gibi unsurlarin beden

bedenini kabullenme, profesyonel yardim



Ehe New York Times

OPINION

[ Was the Fastest Girl in
America, Until I Joined Nike

Mary Cain’s male coaches were convinced she had to get “thinner,
and thinner, and thinner.” Then her body started breaking down.

Antrenor rolu

+ Ornek Vaka: Mary Cain

- ABD'li elit atlet Mary Cain, 2019da sessizligini bozarak eski antrenért Alberto Salazar'in

kendisine surekli kilo vermesi yonunde baski yaptigini| Sporcunun psikolojik dayanikliligina

e Takim arkadaslarinin Aniinde hedenini kiiciik du§(_]ren bag“ olarak, bu tur negatif yorumlar

« Hem zayiflik odakli hem de olmayan veya dramatik kilo kaybi yontemlerine

I yonteml

branslardan gelen elit sporcularin maruz kalmak, beden

%60'Indan fazlasi, antrenérlerinden mistir - he memnuniyetsizligi, yetersiz enerji
alimi ve nihayetinde duzensiz yeme

davranislari igin zemin hazirlayabilir

bedenlerine iliskin baski hissettiklerini
bildirmistir

Aust J Psychol. 2015;149:141-60

Takim arkadaslari

Tehlikeli Davraniglarin
Yayilmasi

Sporcu sagligini ve beslenme davraniglarini | *Takim arkadaslari
degerlendirirken 6nemli faktérlerden biri de { birbirleriyle asiri kilo kaybi
arkadaslari arasindaki karsilikli etkidir-. yontemlerini paylagabilirler
*Baslangicta yalnizca "6gun
atlamay!” 6nermekle baslayan
bu etkilesim,

Bazi takim arkadasliklari dostane temellere | *'Fazla yediyseh kusman
dayanabilirken, bazi iliskiler rekabet ve "onde Sorun degil” gibi tehlikeli
olma’ durtustyle sekillenebilir. Bu durum, 5z Yeme davraniglarini

vucut agirtigina duyarli sporlarda daha belirg nprmguegirmeye T
gelir gidebilir.

Bu durum sadece takim sporlarinda degil, ay
antrendrle galisan bireysel sporcular icin de

Bir sporcunun kilo vermesi, diger sporcularin da diyet
yapma davraniglarini tetikleyebilir.

Kadin sporcular arasinda:

"Eger o kilo veriyorsa, ben de vermeliyim” ya d Takim arl«adaglarlmn beden algisi Uzerindeki
ondan daha kiloluyum" gibi dustnceler sporcul bask|5|"(A,36.5), . _ )
yeme davranislarini etkileyebilir Antrenér baskisindan (%33.8) biraz daha yuksek

bulunmustur
* Sport Psychol. 2011:25:1-17 Females. Eat Behav. 2013;14:137-44.




Self-Presentation on Instagram

Lauren Reichart Smith & Jimmy Sanderson

I'm Going to Instagram It! An Analysis of Athlete

THE ONLY
THING
THAT

Fitspration

+ Sporcular, sosyal medyada gordukleri gorsellerle kendi
beden olculerini ve formlarini karsilastirma egilimindedir.

« Sporcularin 6zellikle “en iyi formda” olduklari dénemlere
ait gorselleri paylastiklari icin yil boyunca bu formda
kalabildikleri izlenimini yaratabilir.

» Bu durum sezon digi dénemlerde vicut
kompozisyonundaki degisikliklerin normal ve hatta bazi
durumlarda (6rnedin vicut gelistirme sporlarinda)
gerekli oldugu gercgegini goz ardi ederek, diger
sporcular Uzerinde istemeden baski olusturabilir.

Journal of Broadcasting & Electronic Media,59:2, 342-358, 2015

STANDS
N BETWEEN
. N\ vou anD
'WHAT YOU
WANT OUT

OF LIFE IS

THE WILL
TO TRY
FAITH
\Y - .TO'BELIEVE
N - ITs
gobafiiness. Aumbln POSSIBLE.

« Sosyal medyada
- "daha olumlu 6zelliklere sahip gibi gérinen”

- diger sporcu profillerine maruz kalan
bireylerin, benlik saygisinda azalma yasadigi
gosterilmistir.

FEELING ")

Psychology of Popular Media Culture, 3(4), 206-222.



Sporcular siklikla siber zorbalik ve bedenle NBC's televised media portrayal of female athletes
- . " in the 2016 Rio Summer Olympic Games: a critical
ilgili utandirma (body shaming) gibi farinlctviaw

olumsuz durumlarin da magduru olmaktadir
Christina Villalon & Karen Weiller-Abels

Sport Soc. 2018;21:1137-57.

« Sporcularin beden formundaki en ktcuk degisiklikler —6rnegin bir
miktar kilo alma- sosyal medya kullanicilari tarafindan yogun
elestirilere maruz kalabilir.

« 2016 Rio Olimpiyatlari sonrasinda Meksikali jimnastikci Alexa
Moreno ve Etiyopyali yuztct Robel Kiros Habt'in "Olympik duzeyde
beklenen zayif vicut” géruntistne uymadiklari gerekgesiyle
kamuoyunda hedef alinmasi gosterilebilir.

« Gérunume yonelik olumsuz yorumlar beden algisini, beden
memnuniyetini ve sonucgta yeme davranislarini olumsuz yonde
etkileyebilir.

Bu durum, DKE gelisimini destekleyebilir ve ciddi vakalarda bir yeme
bozuklugu ile birlikte seyredebilir.

J Philos Sport. 2017;44:329-41

KST nin Performans ve Saglik Gzerine etkileri

Ovarian Suppression Impairs Sport e
Performance i i i ==

JACI L. VANHEEST', C
’[)q)urlmcm.\ of Educatio
University of Saskatchewc
University Park, PA

Bu bulgular, 6zellikle yogun antrenman

s yapan kadin sporcularda enerji

wemeieon dengesinin gozetilmesinin ne kadar kritik
g oldugunu vurgular.

P<0.001;1GF-1: CY

energy availability (P

compared with an 8.2
IGF-1), and energy stal
training occurs in the pro
poor sport performance. The:

intake for appropriate training adaptation and maximal sport performance. Key Words: HYPOMETABOLISM, ENERGY DEFICIT,
NUTRIENTS, TRAINING, OVARIAN SUPPRESSION




Enerji Kisitlamasina Adaptasyon

« DKE, vicut yag katlesinde azalmaya ve bu durumun igsel bir stres hali olarak algilanmasinin
ardindan normal yag dokusu aktivitesinin uyumlanmasina ve cesitli yolaklarin (HPA aksi ile
otonom sinir sistemi) aktive olmasina yol acar.

+ Bu degisiklikler, enerji kullaniminin yasamsal sistemlerin korunmasina 6ncelik verecek sekilde
yeniden dagitilmasina neden olan néroendokrin adaptasyonlari tetikler.

« Bu suregte su fizyolojik degisiklikler gozlemlenir:

FASEB J. 2024 Nov 15;38(21):e70157. Rev Bras Ginecol Obstet 2021:43(5):395-402.



HPA aks aktivasyonu: Kortizol bazal duzeyinde artis; gece saliminin amplittdu, yari 6mrunde
uzama ve egri alti alaninda (AUC) artis ile birlikte amenoreli sporcularda belirgindir.

Rev Bras Ginecol Obstet 2021;43(5):395-402.

Endokrin degisiklikler

« Bazi kadin spo
istahi dizenleyd
ghrelin, peptid
1 (IGF-1) duzej§
duzeylerinde y

Bu hormonal degisimlerin buyuk
kisminin, enerjinin daha yasamsal
vucut islevlerine yonlendirilmesi ya
da vlcudun enerji rezervlerinin hayati
surecler icin kullanilmasi amaciyla

ortaya c¢iktigl dustnulmektedir

Bu adaptasyonlar, spor pratiinden bagimsiz olarak hucresel islevleri etkiler

degisiklikler,

Hrinde azalma;

bayume faktoru
kortizol




% of TDEE

DKE adaptasyonlar

« Enerji kullanilabilirligi azaldikga -bu kisitli enerji alimiyla ya da artmis egzersiz harcamasiyla
olabilir- viicut metabolik uyum mekanizmalarini devreye sokar

N
E

Ly?
iﬂF

Int Soc Sports Nutr. 2014;11:

0 b - DKE'ye Metabolik Adaptasyonlar
« Enerji kullanilabilirligi dusuk
90 PA .
— NREE oldugunda vicut enerji koruyucu
& adaptasyonlar gelistirir:
70 = .
Dietaryenergy <> | EEE <1 BMH azalr
60 « NEAT azalir
50 « Kalori alimi kisittanmissa TEF de
Adaptations in TDEE: duser
4 . REE l « EAT genellikle azalir, fakat bazi
30 EAT variable bireylerde egzersiz hacmi arttigi
20 NEAT | icin yukselebilir
TEF & |
10
BMR | - Bu bilesendeki dedisim bireyler
0 Z

arasinda farklilik gosterir.

Wasserfurth et al. Sports Medicine - Open (2020) 6:44



DKE adaptasyonlar

+ Bu adaptasyonlar, eder sporcu yapilandirilmis bir diyet sirecinden sonra enerji alimini uygun

a N

' Kalori kisitlamasi — kilo kaybi — plato — daha fazla kisitlama — yeniden plato..

Sonucta bu dongu DKE geligsimi ile sonuglanir ve
¢ogu zaman yeme bozukluguna evrilir.

icin enerji alimini daha da dustrmeye baslar. Bu davranis, bir kisir déngt yaratir :

Int Soc Sports Nutr. 2014;11:

Hipotalamik Amenore Low Energy Avallabiity
i
. ) . _ N AN AN
Egzersizin dogrudan dreme fonksiyonunu baskilayici bir 2 contisal A CRH F—
N— N— N’

etkisi yoktur.
4 GnRH

Ancak, enerji kullanilabilirligini etkileyerek dolayli

yoldan menstrual bozukluklara neden olabilir.

Fonksiyonel Hipotalamik Amenore (FHA), DKE durumuna yanit olarak birden fazla yolak
Uzerinden gelisir ve bu yolaklar GnRH Uzerinde olumsuz etki yaratir:

Artmis kortizol ve CRH duzeyleri stres yaniti olarak yukselir ve hipotalamik fonksiyonu baskilar.

Leptin azalmasi, dogrudan GnRH salimini dusurur.



Hypothalamus
Bu mekanizmalarin sonucunda:

+ GnRH saliniminda azalma meydana gelir. GnRH
« FSH ve LH pulsatilitesi duger (salinim sikligi azalir).
+ Follikulogenez ve ovulatuar fonksiyon bozulur. sﬂfﬁ{;‘,’;
- Ostradiol ve g Ozellikle zayif vucut fenotipinin tegvik edildigi spor branglarinda | S
(6rnegdin jimnastik, uzun mesafe kosusu gibi), amenore orani ’ "y
belirgin sekilde yuksektir. Ouries  Gonads
« Bu branslarda hipotalamik amenore prevalansi %69'a kadar il Sestomiones
Rd L

 frequency of
FSH and LH 1 follicular phase/

pulsatility J ovarian follicular  estradiol

(V& LHe development/
JFSH) no peak LH

J progesterone

« Amenore

> Med Sci Sports Exerc. 2017 Dec;49(12):2478-2485. doi: 10.1249/MSS.0000000000001383.

Reduced Neuromuscular Performance in

A menore ve K MY Amenorrheic Elite Endurance Athletes

Asa B Tornberg !, Anna Melin, Fiona Manderson Koivula, Anders Johansson, Sven Skouby,
Jens Faber, Anders Sjodin

+ Fonksiyonel hipotalamik amenore (FHA) tanisi almis kadin kosucularin éstrojen duzeyleri
belirgin sekilde dusuktur

« Buna paralel olarak, 6strojen dusuklugune bagli hizli kemik kaybi, menstruel bozukluklarla
iliskilidir

« Amenoreli elit kadin kosucularda, saglikli kosuculara gore kemik kirigi riski dokuz kat daha

yu kse k b u Lu nm U%t ur > Int J Sport Nutr Exerc Metab. 2018 Jul 1;28(4):403-411. doi: 10.1123/jjsnem.2017-0313.

Epub 2018 Jun 12.

Low Energy Availability Is Difficult to Assess but
Outcomes Have Large Impact on Bone Injury Rates in
Elite Distance Athletes

Ida A Heikura ! 2, Arja L T Uusitalo 3 4 5, Trent Stellingwerff &, Dan Bergland 7, Antti A Mero 8,
Louise M Burke ' 2




« Ostradiol, osteoklastlari baskilayarak ve
osteoblast apoptozunu azaltarak, KMY'yi koruyan
temel bir hormondur.

+ Menopoz sonrasi donemde 6strojenin oral yolla I: o @
L 1

VerilmeSi, kemllr( kUtleSlndekl kaybl Ha%r:\eactf,)[g%iretic Mz?:g&f\syg:al
onleyebilirken, geng kadin sporcularda bu tedavi @
genellikle etkisizdir. : @

+ Bu etkisizlik, IGF-1'in baskilanmasina i Osteoate

baglanmaktadir.

Bu nedenle geng kadin sporcularda DKE'nin

duzeltilmesi, 6strojen tedavisinden daha

glclu bir etki yaratabilir.

Growth Hormon IGF Res. 2017;32:2-13

Kemik Metabolizmasi

DKE, kemik gelisimini olumsuz etkiler ¢cunkd kemik metabolizmasi igin kritik olan birgok hormon ve
buyume faktérunde azalmaya yol acar. Bu degisimler su sekilde 6zetlenebilir:

- Ostrojen: Osteoklastlari baskilar ve osteoblast buytumesini uyarir. Eksikliginde kemik yikimi artar.
+ |IGF-1: Osteoblastogenezisi ve kemik olusumunu destekler. Dusuk IGF-1, kemik yapimini azaltir.
« Leptin: Osteoblast cogalmasini tesvik eder. DKE ile azalir.

+ T3: Osteoblastlarin proliferasyonunu artirir ve kemik olusumunu destekler. DKE ile duzeyi duser.



Bu hormonlardaki azalma sonucunda:

« Kemik yapimi ve kemik déngusu azalir,

« Kaguk ya da buyuk kemik lezyonlarinin tamiri bozulur,
« Kirik riski artar.

Ozellikle amenoreik atletlerde, su durumlar gozlemlenir:

« Kemik mineral yogunlugu azalir,

Volumetrik kemik yogunlugu ve kemik dayanikliligr daser,

« Kemik mikro-yapisi bozulur.

Hatta agirlik tasiyan egzersizlerin teorik olarak KMY'ye faydali olmasi beklenirken, kisitlayici
beslenme aligkanliklari ve dusuk vicut agirligiyla birlikte oldugunda bu fayda ortadan kalkar
ve olumsuz etkiler baskin hale gelir,

( X
Insulin CeH1206 | FFA?
. Glycerol 1
— Leptin | Cholesterol 1

R-hydroxy-
butyrate 1 \

’. IGF-1 |

Lipolysist Slow,
“ = Energy _Glycolysis | fast

__» Expenditure |
Estradiol |
" Progesterone | .
Testosterone | /;ml ‘K' Glycogen |
i ) FFM

Estradiol | p« 1

Fig. 2 Overview of selected body-wide effects due to low energy availability (LEA). On the left, body-wide effects of LEA: lower insulin, leptin,
insulin-like growth factor 1 (IGF-1), and triiodothyronine (T3) as well as lower oestradiol and progesterone in female and lower testosterone and
oestradiol in male athletes. Their influence on lower energy expenditure and/or decreased bone mass density (BMD) is depicted by the arrows. In
the middle, alterations in substrate: lower glucose, higher free fatty acids (FFA), higher glycerol, higher cholesterol, and B-hydroxybutyrate. These
alterations, combined with lower glycogen stores and an increased percentage of fat-free mass (FFM), potentially increase lipolysis and

L decrease glycolysis

J

Wasserfurth et al. Sports Medicine - Open (2020) 6:44




Kemik Sagligi —Ergenlik dénemi

Kemik metabolizmasi acisindan, DKE 6zellikle ergenlik déneminde énemli bir risk tasir.

Kemik kutlesinin buytk bir kismi (%90) genellikle 18 yasina kadar olusur.

Bu kritik donemde yetersiz enerji alimi, hormon dengesizlikleri ve yetersiz kemik yapimi
nedeniyle kemik kutlesinin zirve diizeyine (peak bone mass) ulasilamamasina yol agabilir.

Sonuc olarak bu durum, ileriki yaslarda osteoporoz ve kirik riskini artirabilir.

Bu nedenle, 6zellikle ergen sporcularda DKE'nin zamaninda taninip tedavi edilmesi, uzun vadeli

kemik sagligi icin kritik onemdedir.

Lack of
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Snorts Medicine - Open volume 7, Article number: 57 (2021)



Psikolojik Etkiler

+ Psikolojik sorunlar, DKE'den ¢nce gelebilir ya da onun tarafindan tetiklenebilir

+ Sporcularda DKE'nin, psikolojik iyi olusun gesitli bilesenleriyle olumsuz iliskili oldugu
gosterilmistir. “Zayif olma arzusu’nun ytuksek olmasi, DKE igin dolayli bir belirteg olabilir

365

+ Yeme Bozuklugu Envanteri'nde

Zayif olma arzusu yuksek olan sporcular, ayni zamanda

yiksek zayif olma arzusu (Drive etkisizlik hissi, bilissel kisitlama ve bulimik egilimler
for Thinnes) puanlari, kadin gibi alanlarda da yuksek puan almistir 1
sporcularda dinlenme enerji ’
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Psikolojik Etkiler

Kronik Stres, Kortizol ve Ruh Sagligi

« Kronik psikolojik stres, kortizol duzeylerini artirir.

« Bu artis da, anksiyete ve depresyon gelisme riskini artirabilir.

Ayrica, KST risk faktorleri tagiyan kadin sporcularda da yiksek kortizol duzeyleri
saptanmistir

« Budurum, 6zellikle egzersiz sirasindaki stres ve ag kalma gibi psikolojik zorlanmalarla
yakindan iliskilidir.
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« ROS uretim kapasitesi (reaktif oksijen turleri) artti
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» Plazmada inflamatuvar proteom degisti. l l ‘ l Q)

+ Egzersizle uyarilan lokosit mobilizasyonu azaldi

Egzersiz performansinda kalici bir bozulma meydana geldi. increasas systomic sress

Reduces levkocyte Aters lasn flarmatory
mobilization with exercise (c°'“"°')

. ® 1
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Tedavi

« KST cok faktorlu etiyolojisi — stres, kilo kaybi, asiri egzersiz ve yetersiz beslenme —
nedeniyle yaklasimda multidisipliner bir ekip zorunludur.

Her zaman ilk basamak tedavi farmakolojik olmayan yontemlerdir ve cogu vakada iyilesme
saglar.

+ Tedavi, DKE'ye dayandigindan, amac, hipotalamus-hipofiz-over (HPO) aksinin yeniden
kurulmasini saglayacak bireysellestirilmis ve dinamik bir beslenme, psikolojik ve sportif plan
ile normal dengenin geri kazandirilmasidir.

Br J Sports Med . 2018 Jun;52(11):687-697.



Tedavi - Farmakolojik Olmayan
(Davranissal/Beslenme Temelli) RED-S Tedavisi

« DKE, istemsiz dusuk besin alimina bagliysa, basit bir beslenme egitimi yeterli olabilir.

« Yeme davranisinda bir bozukluk stphesi olsun ya da olmasin, bir uzman diyetisyenin strece
dahil edilmesi 6nerilmektedir.

+ Bu sayede sporcunun beslenme uygulamalari iyilestirilebilir.

« Enerji kullanilabilirliginin optimize edilmesi, kadinlarda HPO aks fonksiyonunun ve DKE'den
olumsuz etkilenen diger sistemlerin islevinin dizelmesine katkida bulunabilir

Br J Sports Med . 2018 Jun;52(11):687-697.

Bozulmus Yeme Davranisi/Yeme Bozukluklarinda Tedavi Stratejileri

Belirgin bozulmus yeme davranisi veya yeme bozuklugu vakalari,
destegini iceren multidisipliner bir ekip tarafindan tedavi edilmelidir.

Siddetli bradikardi, hipotansiyon, ortostatik hipotansiyon ve/veya elektrolit dengesizligi
hastane yatis?

Psikiyatrik komorbitedeler..

Bircok hasta, yeme bozuklugunu "amacli” ve "gerekli” bir durum olarak gérdugu icin, iyilesmeye
yonelik motivasyon, tedavide kritik bir faktordar.

Sporcularda, spora geri dénebilme arzusu, iyilesme sirecinde genellikle énemli bir
motivasyonel faktordur ve tedaviye katilimi artirir
Br J Sports Med. 2018 Jun;52(11):687-697.

Eat Disord 2014;22:50-61.
Eating Disorders 2017 , 25(3), 273-2717.



Female athlete experiences of seeking and
receiving treatment for an eating disorder

Carolyn R. Plateau, Jon Arcelus, Newman Leung & Caroline Meyer

To cite this article: Carolyn R. Plateau, Jon Arcelus, Newman Leung & Caroline Meyer (2017): “Herk t K ft
Female athlete experiences of seeking and receiving treatment for an eating disorder, Eating er_ es_ ZEWE (;_O ZaYI" Us
Disorders, DOI: 10.1080/10640266.2016.1269551 Benimki fark edilmedi.

‘Sporcu oldugum icin beni farkli gérmeleri
iyi olurdu. Ama herkes sanki yalnizca yeme
bozuklugu olan biriymisim gibi yaklasti.”

« Grup terapilerinde anlatilanlarin kendilerine uygun
olmadigini dustnmuslerdir.

« Terapilerin “sporcuya 6zgu" olmamasi, motivasyonlarini

distrmis ve aidiyet duygusunu azaltmistir.

» Bazi sporcular antrenérlerinin tedaviye dahil olmasinin

duygusal destek sagladigini belirtmistir. "Grup seansina bir kez gittim ama
bana hig uygun gelmedi.

Insanlar beni ve sporcu tarafimi hicg

anlamiyor gibiydi.”
(20 yasinda, milli sporcu, BN tanili)

Onleme ve Mudahale Onerileri

« Sporcularin sagligini korurken performanslarini da artirmak igin:

+ Hem yarigsma sezonu hem de sezon digi donemler icin gereksinime dayali beslenme stratejileri

gelistirilmelidir.

« Sporculara esnek yeme davranisi 6gretilmelidir.
Bu davranis modeli; besin yogunludu ytksek bir diyeti tesvik ederken, tekil makro besin gruplarina (érn.
karbonhidratlar) “iyi" veya "kéti" gibi etiketler koymamayi vurgular. Bu yaklagim, uzun vadede psikolojik ve
fizyolojik sagligr destekler.

« Sporcularla galisan ekipler, dizensiz yeme belirtilerini tanimak ve taramak konusunda egitilmelidir.
« Duzensiz yeme belirtileri gosteren bir sporcu, profesyonel psikolojik destek almaya yonlendirilmelidir.

« Bir sporcunun yeme davranisi ve besin tercihleri, buyuk 6lctde beden imgesi ve beden memnuniyeti ile
sekillenir. Ayrica bu algilar da cogunlukla sosyal gevre tarafindan etkilenir.

+ Bunedenle, antrendrlerin, takim arkadaslarinin ve sosyal medya gibi gevresel etkenlerin rolt daha fazla

dikkate alinmalidir.




Sonug Olarak..

« KST'nin, belirti ve semptomlarin yeterince
taninmamasi nedeniyle genellikle dusuk tahmin
edilmekte ve tani gecikmektedir.

« Triadin etkilerini azaltmak igcin saglik
profesyonelleri, antrenorler, sporcular ve aileler
arasinda farkindalik artirilmalidir. Hem sagligin
hem de sportif performansin korunabilmesi icin
énleme, erken tani ve bireysellestirilmis
tedaviye odaklanan cok disiplinli bir yaklasim
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