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ELIT SPORCULARDA KALSIYUM, FOSFOR VE MAGNEZYUM
SEVIYELERI SICRAMA PERFORMANSINI ETKILER Mi?

0z

Bu ¢aligma, elit sporcularda kalsiyum, fosfor ve magnezyum seviyelerinin dikey
sicrama performansina etkisini aragtirmay: amaglamistir. Arastirmaya 71 goniilli
sporcu (20 kadin, 51 erkek) katilmistir. Katilimcilarin ortalama yasi 19,73+2,34’tiir.
Sporcularin kan 6rnekleri alinip kalsiyum, magnezyum ve fosfor seviyeleri ol¢iil-
miis, ardindan dikey sigrama testleri yapilmistir. Katilimeilarin bagimli degisken
sigrama performansi ve bagimsiz degiskenler kalsiyum, fosfor ve magnezyum {iize-
rine etkisini belirlemek igin basit regresyon analizi yapilmistir. Yine ayni paramet-
reler tizerinde iligki aramak i¢in Pearson Korelasyon analizi kullanilmistir. Sonug-
lar, sporcularin kalsiyum (9,52+0,36 mg/dL), magnezyum (2,06+0,15 mg/dL) ve
fosfor (3,72+0,49 mg/dL) seviyelerinin dikey sigrama performans, giig, ortalama
hiz ve havada kalma siiresi {izerinde anlamli bir etkisinin olmadigini gostermistir.
Bu sonuglar, sporcularin mineral seviyelerinin optimal diizeylerde olmasindan
kaynaklanabilir. Arastirma, elit sporcularin mineral seviyelerinin normal sinirlar
i¢cinde oldugunu ve bu seviyelerin performanslarini etkilemedigini ortaya koy-
mustur. Bu durum, sporcularin antrenman programlarinin ve performanslarini
gelistirmek icin kullanilan stratejilerin tasarlanmasinda dikkate alinmasi gereken
onemli bir bilgidir. Arastirma, sporcularin performansini etkileyen bircok faktor
oldugunu ve kalsiyum, magnezyum ve fosfor seviyelerinin sadece birka¢ faktérden
biri oldugunu vurgulamaktadir. Bu minerallerin optimal seviyede olmasi, spor-
cularin performanslarini artirmada yeterli olamayabilir. Bu nedenle, gelecekteki
calismalarda farkli mineral seviyelerinde olan sporcularin performanslarinin kar-
silagtirilmasi 6nerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Dikey Sigrama, Elit Sporcular, Makro ve Mikro Mineraller.
e e

DO CALCIUM, PHOSPHORUS, AND MAGNESIUM LEVELS
AFFECT JUMP PERFORMANCE IN ELITE ATHLETES?

ABSTRACT

This study aims to investigate the effects of calcium, phosphorus and magnesi-
um levels on the vertical jump performance of elite athletes. A total of 71 volunteer
athletes (20 women, 51 men) took part in the study, the mean age of the partici-
pants was 19.73+2.34 years. Blood samples were taken from the athletes to mea-
sure calcium, magnesium and phosphorus levels, followed by vertical jump tests.
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Elit Sporcularda Kalsiyum, Fosfor ve Magnezyum...

A simple regression analysis was performed to determine the influence of partici-
pants on the dependent variable jump performance and the independent variables
calcium, phosphorus and magnesium. Pearson correlation analysis was used to
look for a relationship with the same parameters. The results showed that the ath-
letes’ calcium (9.52+0.36 mg/dL), magnesium (2.06+0.15 mg/dL), and phosphorus
(3.72+0.49 mg/dL) levels had no significant effect on vertical jump performance,
power, average speed, or flight time. These results may be due to the athletes’ mi-
neral levels being within optimal ranges, indicating that additional mineral intake
might not have a significant impact on performance. The study revealed that the
mineral levels of elite athletes were within normal limits and did not affect their
performance. This information is crucial for designing training programs and stra-
tegies to enhance performance. The research emphasizes that multiple factors inf-
luence athletes’ performance and that calcium, magnesium, and phosphorus levels
are just a few of these factors. Having optimal levels of these minerals may not be
sufficient to enhance performance. Therefore, future studies should compare the
performance of athletes with different levels of these minerals.

Keywords: Elite Athletes, Macro and Micro Minerals, Vertical Jump.

k2
GIRIS

Temel eser elementler, insan viicudunda ¢ok az miktarda bulunan mikro besin
6geleridir. Cesitli metabolik siireglerde ve sinyal yollarinda yer aldiklari i¢in insan
saghiginin korunmasinda vazgegilmez roller oynarlar (Bornhorst, 2018; Baudry,
2020). Insan viicudunda birgok eser element, ¢ok sayida fizyolojik ve biyokimyasal
olayda rol alir. Element seviyelerindeki degisiklikler, egzersizin tiirii, uzunlugu ve
yogunlugunun yani sira beslenme davranisina bagh olarak degisir (Williams, 2005;
Pourvaghar ve Shahsavar, 2010; Baydil, 2013). Egzersiz ve hareketlilikle hizlanan
fizyolojik degisiklikler viicuttaki mineral seviyelerinin degismesine neden olabilir.
Mineraller hiicresel enerji metabolizmasinda ve enerji olusumunda énemli bir role
sahip oldugundan, doku i¢i seviyeler yakindan izlenmelidir. Spor ve egzersiz yap-
mak bu degerlerde akut veya kronik degisiklikler yaratabilir (Kii¢iik ve ark., 2024).
Bu ger¢egi goz oniinde bulundurarak, sporcularin viicut mineral seviyelerini bil-
meleri ve ilgili diyetlerle takviye etmeleri 6nemlidir (Hazar ver ark., 2013). Kal-
siyum, fosfor ve magnezyum elementleri viicuttaki metabolik siireglerde énemli
roller oynarlar ve ozellikle enerji metabolizmasi {izerinde etkilidirler. Kalsiyum,
anatomik yapilarda bulunur (Speich ve ark., 2001) ve spor ile fiziksel egzersiz si-
rasinda metabolik denge icin kritik bir rol oynar (Maughan 1999). Ornegin, ant-
renman sirasinda voltaj kapili iyon kanallarindaki kalsiyumun iyonize formunun
seviyesi, metabolik dengenin korunmasinda 6nemli bir faktordiir. Kas kasilmalar1
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i¢in gereklidir (Maughan 1999). Kalsiyum, kas liflerindeki kontraksiyonlar1 bas-
latir ve kaslarin giiclii bir sekilde kasilmasini saglar. Dolayisiyla, yeterli kalsiyum
seviyeleri, kaslarin giiclii ve etkili bir sekilde ¢alismasini destekler.

Magnezyum ise enerjik metabolizma, transmembran tasima, kas kasilmast,
hidrasyon, oksidatif stres ve bagisiklik fonksiyonundaki kilit rolii nedeniyle saglik-
l1 kisilerde ve sporcularda gii¢ ve kardiyorespiratuar fonksiyonun gelistirilmesinde
onemli roller oynar. Cok sayida ¢alisma, egzersiz yapmanin magnezyum homeos-
tazinin diizenlenmesine bagl olmasi nedeniyle sporcularin magnezyum seviyele-
rine daha fazla dikkat etmeleri gerektigini desteklemektedir (Laires ve ark., 2004;
Lukaski, 2004; Laires ve ark., 2014) Magnezyum, kas kasilmalar1 sirasinda ATP’nin
(enerji molekiilit) aktive edilmesi icin gereklidir. Ayrica, magnezyumun kas kasil-
malarini kontrol eden sinir sinyalleri tizerinde de olumlu bir etkisi vardir. Dolay1-
styla, yeterli magnezyum seviyeleri, kaslarin etkili bir sekilde ¢calismasini saglar ve
anaerobik giicii artirabilir (Garrison ve ark., 2020).

Diger bir eser element olan fosfor, viicutta enerji tastyan molekiillerin (ATP ve
diger fosfat bilesikleri) temel bir bilesenidir. Anaerobik egzersizler sirasinda, hizl
ve yogun kas kontraksiyonlari i¢in hizli bir enerji kaynag olarak ATP gereklidir.
Fosfor, ATP’nin yap1 taglarindan biridir ve bu nedenle fosforun yeterli miktari, kas-
larin hizli enerji tiretimini destekleyebilir (Nicholls ve ark., 2023).

Miisabakalarda fiziksel ve duygusal stresle birlikte metabolizmada degisiklik-
lerle beraber makro mineraller ve eser elementler gibi baz1 mikro besinlerin kulla-
nimini ve emilimini etkileyebilir (Soria ve ark., 2015; Nabatov ve ark., 2017; Kii¢tik
ve Ceylan, 2022). Endokrin degisiklikler, mineral homeostazinin yeni kosullara
dogru sekilde adapte olmamas: durumunda, sporcularin (Heffernan ve ark., 2019)
performansi olumsuz etkilenir (Campos-Pérez ve ark., 2021). Buna kargilik, eser
elementler, viicudun anaerobik enerji sistemini destekleyen ve dikey sigrama gibi
yiiksek yogunluklu aktivitelerde kritik rol oynayan besin maddeleridir. Dikey sigra-
ma, birgok spor dalinda temel bir yetenek olarak kabul edilir ve bu aktivite genellikle
anaerobik enerji sistemine dayanir. Anaerobik sistem, hizli ve yogun egzersizler si-
rasinda kullanilan ATP ve fosfokreatin gibi hizli enerji saglayan bilesenleri icerir. Bu
siireg, kaslarda bulunan kreatin fosfatin par¢alanmasiyla ATP sentezini saglar. Eser
elementler, bu siiregte kritik bir rol oynar ve optimal performans i¢in gereklidir.

Bu baglamda makro ve eser elementlerin dikey sigrama performansi iizerinde
onemli bir etkisi oldugu goriilmektedir. Bu elementlerin yeterli diizeyde alinma-
s1, anaerobik enerji sistemini destekleyerek ve kas performansini artirarak dikey
sicrama gibi yiiksek yogunluklu aktivitelerde bagariyr artirabilir. Bu ¢alisma elit
seviyedeki sporcularin kandaki makro ve eser element seviyelerini belirledikten
sonra dikey sigrama performansina etkisini incelemek tizere tasarlanmigtir. Bu
etkinin anlagilmasi, sporcularin antrenman programlarimin ve performanslarini
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gelistirmek icin kullanilan stratejilerin daha etkili bir sekilde tasarlanmasina yar-
dimcr olabilir. Sporcularin yeteneklerini ve performanslarini degerlendirmek, ant-
renman programlarini iyilestirmek ve spor performansini artirmak i¢in énemli bir
bilgi kaynag: saglayabilir.

YONTEM

Arastirma Grubu (Evren-Orneklem)

Arastirmaya, en az 5 yildir aktif olarak spor yapan elit diizeyde bireysel ve ta-
kim sporlariyla ilgilenen toplam 71 géniillii sporcu (20 kadin, 51 erkek) katilmistir.
Katilimcilarin yaglar: 18 ile 33 arasinda degismektedir. Caligmaya katilan sporcu-
lar, haftada en az {ig giin diizenli olarak takim veya bireysel antrenman seanslarina
katilan kisiler arasindan se¢ilmistir. Caligmaya son alt1 ay igerisinde herhangi bir,
ozellikle alt ekstremite sakatligi olmayan ve gegirmeyen sporcular ¢alismaya da-
hil edilmistir. Kronik rahatsizlig1 olmayan, kardiyovaskiiler hastalig1 bulunmayan
saglikli ve goniilli sporcular ¢alismaya dahil edilmistir. Caligma sporculara tani-
tildiktan sonra goniillii onam formlarini okuyan katilimecilara arastirmacilar tara-
findan imzalatildi. Ondokuz Mayis Universitesi Klinik Aragtirmalar1 Etik Kurulu
tarafindan etik agidan herhangi bir sakinca olmadigina dair onaylanmustir (Say1:
B.30.2.0DM.0.20.08/76-209 Karar No: 2024/65).

Aragtirma Tasarimi

Caligmaya katilan sporcular 1. giin kan 6rneklerini verdikten sonra antropo-
metrik 6l¢timlerini tamamladilar. 2. giin sporcular, fiziksel 6l¢timleri i¢in standart
bir 1sinma sonrasi dikey sigrama testini uyguladilar.

Kan Orneklerinin Alinmas:: Katilimcilarin, venoéz kan 6érneklerini sabah ag
karnina kirmiz1 kapakli serum tiipiine alindi. Ornekler alindiktan 20 dakika sonra
4000 devirde 10 dakika santrifiij edildi. Elde edilen 6rnekler analiz edilinceye ka-
dar -80 °Cde sakland1. Biyokimyasal analizde ise kalsiyum, magnezyum ve fosfor
degerleri Roche Cobas C701 cihazinda ¢aligildi. Calisma 6ncesinde iki seviye kalite
kontrol materyali ile testin dogrulugu kontrol edildi.

Antropometrik Olgiimler: Aragtirmaya katilan sporcularin boy uzunluklar:
Seca 213 tasmabilir boy 6lger (Seca Corp., Hamburg, Almanya) ile, viicut kiitleleri
ise Tanita RD-545-sv (Tanita, Tokyo, Japonya) ile 6l¢tilmiistiir.

Isitnma Protokolii: Fiziksel 6l¢iim testleri uygulama 6ncesinde sporcular 1sin-
ma protokolii i¢in kardiyovaskiiler asamasinda, %65 maksimum kalp atis hizinin
standartlagtirilmis bagil yogunluguna gore ayarlanmistir. Testlerden 6nce proto-
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kollere 6zgii aktivite i¢in, katilimcilarin algiladigi maksimum eforun sirastyla %50
ve %751 ile iki adet 40 m’lik sprint ve bir adet maksimum 40 m’lik sprintten olug-
mugtur (Taylor ve ark., 2013).

Dikey Sigrama Testi: Dikey sigrama 6l¢iimii igin My jump 2 uygulamas: kul-
lanilmistir. Katilimer grubundaki tiim sporcular sirayla dikey sigrama dl¢timlerine
katildilar. Bu uygulama Brooks ve arkadaglari (2018) atlama ve uzanma testi ile
dikey sigrama yiiksekliginin ol¢timii i¢in gegerli ve giivenilir oldugunu bulmus-
lardir (ICC = 0,99 (%90 GA: 0,99-0,99)). My Jump 2, yiiksek hizli video ¢ekimi
kullanarak sigrama yiiksekligini 6lgen bir mobil uygulamadir. Ol¢iimden énce ka-
tilimeinin belirlenen viicut agirhigr uygulamaya kaydedildi. Sigrama 6ncesi telefon
tripod yardimu ile sabit bir sekilde ayar: yapilarak yerlestirildi. Ekran, sporcunun
baslangicta ve sicrama sirasinda tim viicudunun ekranda gorilebilecegi sekil-
de yerlestirildi. Dikey sigrama pozisyonunda her bir sporcu sirayla elleri belinde
dik durdu, viicut daha sonra kendi sectigi bir derinlige indi ve hazir oldugunda
havaya dogru sigrayabildigi en yiiksek noktaya ulagmaya calisti. Dikey si¢rama
yiiksekligi uygulama tarafindan havada kalma siiresi kullanilarak hesaplanir.
Kaydete tiklanir ve algiland: goriintiilenene kadar beklenir. Durdur diigmesine
tikladiktan sonra sicrama sonuglarini gosterir. Sporcu birinci sigrama sonrast
ikinci sigramayr 20 saniye sonra tekrar gerceklestirdi. Katilimcinin sigrama
hareketi, uygulama araciligiyla kaydedildikten sonra, ayaklariin yerden kesildigi
ve tekrar yere degdigi noktalar uygulama tzerinden tespit edildi. Ardindan,
uygulama tarafindan sigrama yiiksekligi (cm), sicramaya ait havada kalma siiresi
(ms), hiz (m/s), kuvvet (N) ve giic (W) degerleri hesaplandi. Arastirma siiresince
dikey sigrama verilerini elde etmek i¢in Iphone 14 Plus model cep telefonuyla
birlikte My Jump 2 uygulamas: kullaniimigtir.

Verilerin Analizi: Veriler SPSS 24 paket programiyla analiz edilmistir. Kati-
Iimcilarin kan parametreleriyle performans verilerinin betimsel analizi yapilmistir.
Ayrica katilimcilarin bagimli degisken sigrama performansi ve bagimsiz degisken-
ler kalsiyum, fosfor ve magnezyum {izerine etkisini belirlemek i¢in basit regresyon
analizi yapilmistir. Yine ayn1 parametreleri {izerine iligki aramak i¢in Pearson Ko-
relasyon analizi kullanilmistir.
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BULGULAR

Tablo 1. Katilimcilarin demografik ézellikleri, performans ve eser element or-
talamalar1 (n=71)

Parametreler Minimum Maksimum Ort.£S.S.
Yas (y1l) 18,00 33,00 19,73+2,34
Boy (cm) 150,00 196,00 175,16+8,08
Viicut agirhig: (kg) 42,00 93,00 67,84+11,37
BMI 16,40 28,90 21,85+2,62
CM]J (cm) 21,6 59,40 36,32+8,00
Giig (W) 0,93 2,49 1,50+0,32
Ortalama Hiz (M/S) 1,03 1,71 1,320,14
Havada Kalma Siiresi (Ms) 419 696 542,87+62,01
Kalsiyum (mg/dL) 8,39 10,44 9,52+0,36
Magnezyum (mg/dL) 1,68 2,65 2,06+0,15
Fosfor (mg/dL) 2,62 5,17 3,72+0,49

Katilimcilarin ortalama yag1 19,73+2,34 yil, boy 175,16+8,08 cm ve viicut agirhig1 67,84+11,37 kg olarak
bulunmustur.

Tablo 2. CMJ'nin kalsiyum, magnezyum, fosfor tizerine etkisi

Standardize Edilmemis  Standardize Edilmis

Bagimli Bagimsiz Katsayilar Katsayilar . »
Degisken  Degiskenler Standart Hata
B Beta
(SH)
Sabit 12,059 26,395 0,457 0,649
Kalsiyum
4251 2,724 ,194 1,561 0,12
(mg/dL) 0,19 s61 0,123
CM]J (cm)
Magnezyum = 5 ), 6,509 -0,060 0479 0,633
(mg/dL)
FOSerL)(mg/ 2,630 1,923 -0,164 1,368 0,176

F: 1,354 Model (p): 0,264 R*0,239 Diizeltilmis R* 0,057

Bagiml degisken CMJ'nin bagimsiz degiskenler tizerine etkisi bulunmamistir (p>0,05).
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Tablo 3. Giiciin kalsiyum, magnezyum, fosfor tizerine etkisi

. 5 Standardize Edilmemis  Standardize Edilmis
Bagimlt Bagims1z Katsayilar Katsayilar t p
Degisken  Degiskenler
B SH Beta
Sabit 0,540 1,071 0,504 0,616
Kalsiyum
(mg/dL) 0,170 0,110 0,191 1,543 0,128
Gig (W
§(W) Magnezyum 0,264 -0,052 0,420 0,676
(mg/dL)
FOngrL)(mg/ -0,116 0,078 -0,177 -1,485 0,142

F: 1,447 Model (p): 0,237 R2:0,247 Diizeltilmis R2: 0,019

Bagimli degisken gii¢ parametresinin bagimsiz degiskenler tizerine etkisi bulunmamigtir (p>0,05).

Tablo 4. Ortalama hizin kalsiyum, magnezyum, fosfor tizerine etkisi

5 5 Standardize Edilmemis  Standardize Edilmis
Bagiml Bagims1z Katsayilar Katsayilar t
> L P
Degisken  Degiskenler
B SH Beta
Sabit 0,835 0,484 1,726 0,089
Kalsiyum 0,081 0,050 0,203 1,631 0,108
(mg/dL)
Ortalama v
Hiz (M/S) agnezyum - 063 0,119 -0,066 20,527 0,600
(mg/dL)
FOSerL)(mg/ -0,041 0,035 -0,141 SL177 0,244

F: 1,273 Model (p): 0,291 R2:0,054 Diizeltilmis R2: 0,012

Bagimli degisken ortalama hiz parametresinin bagimsiz degiskenler tizerine etkisi yoktur (p>0,05).

Tablo 5. Havada kalma siiresinin kalsiyum, magnezyum, fosfor tizerine etkisi

5 . Standardize Edilmemis Standardize Edilmis
Bagimh Bagimsiz Katsayilar Katsayilar t p
Degisken Degiskenler
B SH Beta
Sabit 351,914 205,524 1,712 0,091
Kalsiyum
Havada (mg/dL) 31,819 21,208 0,188 1,500 0,138
Kalma M
Siiresi ABNCYWN 93267 50,683 -0,058 -0459 0,648
Fosfor (mg/
dL) -17,252 14,972 -0,138 -1,152 0,253

F: 1,127 Model (p): 0,345 R2:0,048 Diizeltilmis R2: 0,005

Bagimli degisken havada kalma siiresi parametresinin bagimsiz degiskenler iizerine etkisi saptanma-
mistir (p>0,05).
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Tablo 6. Kan parametrelerinin katilimcilarin performanslariyla iliskisi

Kalsiyum Magnezyum Fosfor

r 0,172 0,015 -0,151

CM]J (cm) p 0,153 0,903 0,208
N 71 71 71

r 0,171 0,023 -0,166

Giig (W) p 0,154 0,849 0,167
N 71 71 71

r 0,180 0,009 -0,128

Ortalama Hiz (M/S) p 0,134 0,941 0,288
N 71 71 71

r 0,166 0,012 -0,127

Havada Kalma Siiresi (Ms) p 0,165 0,918 0,293
N 71 71 71

Katilimcilarin CM]J (cm), Giig (W), Ortalama Hiz (M/S) ve Havada Kalma Siiresi (Ms) ile Kalsiyum,
Magnezyum ve Fosfor arasinda iliski bulunmamugtir (p>0.05).

TARTISMA

Bu ¢alismanin amacy, elit seviyedeki sporcularin dikey sigrama performansina
makro minerallerin etkisi olup olmadigini belirlemektir.

Calisma bulgularimiza gore sporcularin kalsiyum, magnezyum ve fosfor
seviyelerinin bagimli degisken olan CMJ performansina, giig, ortalama hiz ve ha-
vada kalma siiresi etkisi ve iliskisi olmadig1 goriilmiistiir (Tablo 2-6). Bu sonug
sporcularin kalsiyum (9,52+0,36 mg/dL), magnezyum (2,06+0,15 mg/dL) ve fos-
for (3,7240,49 mg/dL) seviyelerinin uygun seviyelerde veya bu minerallerin viicut
tarafindan etkin bir sekilde kullanilmasindan kaynaklanabilir. Dolayisiyla, daha
fazla mineral aliminin performanslarini artirici bir etkisinin olmadig belirtilebilir.
Kalsiyum (Ca), sporcularin saghkli kalmak i¢in ihtiya¢ duyduklar: bir¢ok besin
maddesi arasindadir (Cormick ve Belizan, 2019). Sadece kemiklerin ve kaslarin
gliclii kalmasina yardimer olmakla kalmaz, ayni zamanda sporcularda performan-
sin artmasiyla da iliskilendirilmistir (Chauhan, 2022). Egzersiz, kemiklerden kal-
siyum geri emilimini artirir ve yetersiz kalsiyum alim1 hipokalsemiye neden olur.
Hipokalsemi, sporcularda bacak kas giiciiniin azalmasina neden olan faktorlerden
biridir. Yaptigimiz caligmaya gore elit sporcularin kalsiyum seviyeleri yeterli dii-
zeyde oldugu bulunmustur (Chauhan, 2022). Béylelikle calismamizda sporcularin
arasinda kalsiyumun kuvvet {izerine etkisi bulunmamasi normal bir sonugtur. Ural
ve ark. (2020), sporculardaki beslenme aligkanliginin fiziksel parametreler etkisi
aragtirilmis. Calisma sonuglarina gore beslenmede sik mineral aliminin dikey sig-
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rama, durarak uzun atlama ve ginav gibi gli¢ parametrelerine etkisi bulunmamustir.
Farkli bir ¢alismada ise Nikic ve ark. (2014), elit erkek basketbolcularin kalsiyum
seviyelerinin yeterli diizeyde olmadigini bulmustur. Fakat yaptig1 ¢calismada her-
hangi bir performans parametresine yer vermemistir.

Yaptigimiz bu ¢aliymada sporcularin magnezyum seviyeleri yeterli seviyede
oldugu gorillmiistiir. Magnezyum (Mg) durumunun kas performans: tizerindeki
etkisiyle ilgili olarak, 6zellikle elit sporcularda az sayida ¢aligma yapilmistir (Matias
ve ark., 2010; Laires ve ark., 2014; Zhang ve ark., 2017). Magnezyum seviyesinin
performans tizerindeki etkisini incelemek amaciyla Matias ve arkadaglar1 (2010)
elit erkek judo sporcularinda kirmizi kan hiicrelerindeki magnezyum ile hiicre ici
su kaybinin el kavrama maksimal kuvveti tizerindeki etkisi arasindaki iliskiyi de-
gerlendirmislerdir. Miisabakanin hemen oncesine kadar %2den fazla hiicre igi su
kaybeden bir grup sporcuda magnezyum seviyesindeki degisiklikler ile el kavra-
ma maksimal kuvvet degisiklikleri arasinda pozitif bir korelasyon bulmuglardir.
Matias ve ark. (2010), ¢aligmasiyla ¢alismamizin dogru orantili oldugunu séyle-
yebiliriz ¢iinkii ¢aliymamizdaki sporcularin magnezyum seviyeleri yeterli diizeyde
oldugundan sigrama performanslarina da bir etkisi yoktur. Santos ve ark. (2011),
magnezyumun takviyesinin farkli kas performans: endeksleriyle, yani maksimal
izometrik govde fleksiyonu, gévde rotasyonu, el kavrama kuvveti, sigrama perfor-
mans testleri ve izokinetik diz kuvveti ile dogrudan iliskili oldugu sonucuna var-
mustir. Bu ¢alismada sporcularda diisiik diizeyde Ca ve Mg tespit edilmis akabinde
sporculara Ca ve Mg takviyesi yapilmistir. Kanitlar magnezyumun sporcu perfor-
mansinda 6nemli bir rol oynadig fikrini desteklemektedir. Ayrica magnezyumun
hem gii¢ hem de kardiyorespiratuar fonksiyonuna olumlu etkisinden dolay1 spor-
cu performanst igin kritik 6neme sahip oldugu vurgusu yapilmaktadir. Bu kritik
onem saglikli insanlar icin de gegerlidir (Matias ve ark., 2010; Santos ve ark., 2010;
Laires ve ark., 2014; Zhang ve ark., 2017).

Calismamizda sporcularin fosfor seviyeleri yeterli bulunmustur (Tablo 1). Fosfor,
¢ogunlukla enerji tiretimiyle ilgili olmak tizere farkli biyokimyasal reaksiyonlarda
onemli bir rol oynar (Malliaropoulos ve ark., 2013). Ozellikle egzersizin oncesi ve
sonrast fosfor seviyeleri degismektedir. Ozellikle artan stres nedeniyle sporcularda
egzersiz sonrasi fosfor seviyeleri yiikseldigi goriilmiistiir (Shahsavar ve Pourvag-
har, 2010). Takviye {izerine yapilan ¢alismalar incelendiginde fosfor takviyesinin
sporcularin dayaniklilik performansina olumlu etkileri oldugu bulunmustur (Buck
ve ark., 2013; Buck ve ark., 2015).
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SONUC VE ONERILER

Calisma sonucunda katilimcilarin dikey sigrama 6ncesi 12 saat aglik sonrasi
aldigimiz makro element diizeyleri, kadin ve erkeklerle ve ayn1 yas araligindaki
bireylerle benzer araliklarda tespit edildi. Bu bulgulara dayanarak, bu ¢alismada
yer alan elit sporcularin makro element diizeylerinde normal sinirlar iginde ol-
dugu icin dikey sigrama performanslar1 da birbirine yakin oldugundan anlaml
bir etki ve iliski ¢tkmamuistir. Bu durum birkag farkli nedenden kaynaklanabilir.
Ornegin sporcularin kalsiyum, magnezyum ve fosfor seviyeleri, belirli bir zaman
diliminde 6l¢memize bagl olarak performanslaria anlik bir etkisi olmayabilir.
Sporcularin performansini etkileyen birgok faktor vardir ve kalsiyum, magnezyum
ve fosfor seviyeleri sadece birkagidir. Ayrica, sporcunun viicuttaki mineral seviye-
leri normal aralikta oldugundan, sporcularin performanslarini artirmada belirgin
bir etkisi olmayabilir. Bu ¢alismada 6rneklem grubunun mineral seviyeleri normal
diizeyde olmasi ¢alisma siirliliklarindan biridir. Sonraki yapilacak ¢aligmalarda
diisiik, optimal ve yiiksek mineral seviyelerinde olan sporcular dahil edilip sicrama
performansi kargilagtirilabilir.

Cikar Catismasi

Bu makalenin yayinlanmastyla ilgili yazarlar arasinda herhangi bir ¢ikar ¢catigma-
s1 bulunmamaktadir.
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