SPOR ATLARININ BESLENMESI

Spor atlarinda 3 farkli atletik performans vardir:

1- Dayaniklilik (mukavemet) aktivitesi, 2 saat ya da daha fazla bir siire, diisiik
tempolarda yiikleme yapilan ve aerobik enerji iiretimi ile gerceklestirilen bir
performanstir. Buna 6rnek olarak mukavemet yarislari, ya da uzun siireli arazi
gezintilerini verebiliriz.

2- Orta mesafe (800-3200 m) aktiviteleri birkag dakika siire ile atin kapasitesinin
%75-%95"1 ile calistigi ve enerji liretiminin hem aerobik hem de anaerobik
yollarla saglandig1 performans tipidir.Buna 6rnek olarak ise diiz yariglar1 ya da
Standardbred 1rk1 ile yapilan tiris yariglarini verebiliriz.

3- Sprint (400m ve daha kisa mesafe) aktivitesinde ise siire 1 dakika ya da daha az
olur ve at hemen hemen %100 kapasite ile is yapar. Bu durumda enerji iiretimi
esas olarak anaerobik yolla yapilir.Bu tip performansa 6rnek olarak ise Quarter
irka atlarla yapilan sprint yariglarini verebiliriz.

Bu 3 tip aktiviteyi insanlardaki sekli ile tanimlamak gerekirse bunlar sirasi ile
maraton, 500m-2000 m mesafeli atletizm yariglar1 ya da 100 m mesafeli atletizm
yariglar1 olarak adlandirabiliriz.Baz1 binicilik dallarinda, 6rnegin polo'da, her 3 tipte
yiiklenme yapilirken, digerleri 6rnegin konkurhipik (engel atlama) sporunda ya da diiz
yariglarda daha ¢ok orta mesafe ve sprint tipi aktivite vardir.

Fiziksel akivite durumunda, 6rnegin yaris ya da idmanlarda, 6nem sirasina gore,
gerekli besin maddeleri su sekilde siralanir:

1- su

2- Elektrolitler(viicut tuzlar)

3- Enerji kaynagi olarak kullanilan besin maddeleri

Atin vicudundan %15 oraninda su eksilmesi Oliimciil olabilirken, bu oran
proteinler i¢in %50, yaglar igin ise neredeyse %100'diir.Viicut su ile birlikte
elektrolitler de kaybeder.Fiziksel aktivite icin gerekli olan enerji Uretimi siresince
aciga c¢ikan 1s1yr diisiirmek igin,terleme yoluyla vicuttan ylksek oranlarda su ve
elektrolit atilir.

ENERJi URETIMi VE METABOLIZMADA KULLANIMI

Kas hareketlerinin yapilabilmesi ic¢in gerekli olan enerji yalmizca, viicutta
ATP'nin(adenozin trifosfat)  ADP'ye(adenozindifosfat) indirgenmesi ile
yapilabilir.Kas hareketlerinin devam edebilmesi icin ise ADP yeniden fosfatlanarak
ATP'ye cevrilmeli ve bu islem, ATP nin kullanim oranma baglh olarak
gerceklestirilebilmelidir. ADP nin yeniden fosfatlanabilmesi , kreatin fosfat (CP)
bilesiginden, bir molekiil fosfor alinarak temin edilir.Bununla beraber, kaslardaki tiim
ATP ve CP kullanilarak sadece 6-8 saniye silre ile maksimum yiiklenmeye yetecek
enerji temini mimkiindiir. ATP ve CP kullanilarak temin edilen enerjinin, idman ya
da beslenme yolu ile arttirilmasi miimkiin olmadigindan, viicutta yeniden ATP
sentezlenmesi gereklidir.



Bu da 2 sekilde gergeklesir:

1-Glikoliz yani anaerobik enerji Gretimi- glukoz ya da glikojen den enerji elde
edilir ve laktik asit agiga ¢ikar

2- Aerobik enerji Uretimi- karbonhidrat, yag ve proteinin oksijen vasitasi ile
yakilarak, karbondioksit ve suya doniistiiriilmesi

Anerobik enerji metabolizmasinda oksijene ihtiya¢ olmadigindan ¢ok daha kisa
stirede gerceklestirilebilir.Aksi olarak Aerobik metabolizmada ise oksijen gerekli
oldugundan, enerji liretimi daha yavas meydana gelir fakat sonugta iiretilen enerji
miktar1 daha fazladir.Sonu¢ olarak, viicuttaki besin maddesi depolarindan(yag,
karbonhidrat ve protein) aerobik yolla, anaerobik metabolizmaya gore 600 kattan
daha fazla enerji Uretimi gerceklesir.

Bununla beraber, kisa stireli tam yiliklenme durumunda , enerji temini anaerobik
yolla miimkiindiir ve sonucta aciga c¢ikan laktik asit nedeni ile yorgunluk
sekillenir.Yiiklenme ne kadar fazlaysa, anaerobik enerji iiretimi ve dolayisi ile
yorgunluk da o kadar cabuk ortaya cikar.Ornegin atlar, en fazla 1 dakika sire ile
(yaklasik 1000 m) maksimum siiratle kosabilir ve daha sonra tempo diismeye baslar
clinkli anaerobik yol ile iiretilen ATP miktar1 yetersiz kalirken, anaerobik yol ile
uretilen enerji yeteri kadar ¢abuk devreye girip ylksek suratin muhafaza edilmesini
saglayamaz.3 dakikadan daha kisa siireli yarislarda enerji daha ¢ok anaerobik
yolla temin edilir.

Aerobik enerji metabolizmasinda yiiksek miktarda enerji tretilir fakat bu ¢ok
islem c¢ok yavag gerceklesir. Bu tip metabolizmada esas kaynak yaglardan elde edilen
yag asitleri ve daha sonra ise glukoz, glikojen ve proteinlerdir.Uzun siireli
aktivitelerde enerji bu yolla temin edilir.Bununla beraber, kaslarda zorlanma arttik¢a(
Orne8in siirat artisinda) , aerobik metabolizma yetersiz kalir ve anaerobik
metabolizma devreye girer. Genel olarak nabizin 140-150'yi gectigi durumlarda
anaerobik metabolizma devreye girer ve buna ''Anaerobik Esik' denir. Bu
durumda vicutta gerekli olan miktardan daha fazla laktik asit iiretilmeye baslar
ve bu laktik asit kullanmilamadig icin kaslarda birikmeye baslar.Bu durum genel
olarak 5-10m/saniye(2:40-5:20 dk:sn/1600m) tempolarda ortaya c¢ikmakla
beraber atin kondiisyon durumuna , tasidig1 agirhga ve saha kosullarina gore
degisiklik gosterebilir.



Tablo-1
Farkh aktivitelere gore enerji iiretim % leri

Aktivite Kreatin Fosfat Anaerobik Glikoliz Aerobik Metabolizma

Sprint

Quarter Horse 80 18 2

Yarislari(400m)

Varil Yarislart 95 4 1

Orta Mesafe

Diiz yar15:1000 m 25 70 5
1600 m 10 80 10
2400 m 5 70 25
3200 m 5 55 40

Tiris yarig 1600 m 10 60 30
2400 m 5 50 45

Polo 5 50 45

Konkurhipik 15 65 20

Konkur komple (arazi fazi) 10 40 50

Dayamkhhik

Mukavemet yarislar 1 5 94

Gezinti binigi 1 2 97

Tablo-1 de goriilecegi gibi, yliklenme arttik¢a performans siiresi kisalir ve dolayisi ile
de kreatin fosfat yolu ile elde edilen ATP oran1 daha yiiksektir, ayni sekilde
performans siiresi uzadik¢a yani orta mesafe aktivitelerde Ornegin yaris atlarinda,
anaerobik metabolizma daha yiiksek oranda devreye girer.

Artan fiziksel aktivite nedeni ile enerji tiretiminde de artis olur ve agiga ¢ikan son
urinler de( anearobik metabolizma igin laktik asit, aerobik metabolizma igin
karbondioksit) fazlalagir.

Farkli binicilik aktiviteleri ya da yariglarda, anaerobik ya da aerobik olmak iizere
enerji farkli sekillerde iiretilir. Spor atlarina aktivite tipine gore idman verilmeli ve
rasyon programlari da buna uygun olarak hazirlanmalidir.

ATLETIK PERFORMANS ICIN ONGORULEN DIETLER VE YEM
KATKILARI

Spor atlarmin agir idman programlart gézoniinde bulundurularak, yiksek
enerji ihtiyaglar1 yeterli sekilde karsilanmalidir. Konsantre yemlerdeki yiiksek enerji
yogunlugu nedeni ile, pratikte spor atlar1 agirlikli olarak konsantre yemlerle( yulaf,
arpa, hazir yem vs.) beslenir ve verilen kaba yem (ot, yonca vs.) miktarlar1 daha diisiik



tutulur. Bununla beraber, kaba yem miktari, konsantre rasyonun agirlik olarak en az
%50's1 kadar olmalidir. Rasyondaki kaba yem yetersiz ya da kotii kaliteli oldugu
taktirde, optimum performans icin gerekli olan A,E,B1 (tiyamin) ve folasin(folik asit)
ihtiyac1 tam olarak karsilanamaz.

Agir idman yapan yarig atlarina enerji metabolizmasi i¢in gerekli olan bu
vitaminler haricinde, doku ve kaslar1 oksidasyondan koruyabilmek amaciyla yeterli
miktarlarda E vitamini ve Selenyum da verilmelidir. Yem maddelerinde yeterli
miktarlarda bulunmadig1 g6z onilinde bulundurulursa, rasyona ilave olarak giinde 1
mg selenyum ya da 2 mg sodyum selenit ve en az 1000 IU E vitamini eklenmelidir.
Yiiksek performans icin gerekli olan diger tiim vitaminler de yem katkisi olarak
rasyona ilave edilmelidir. Uygun vitamin-mineral katkisi segilirken, ayrig atinin
yiikske ihtiyaglarimi karsilayip karsilamadigina bakilmali, dengeli bir katki tercih
edilmelidir. Agiz yolu ile kullanilan vitamin-mineral katkilari, enjektabl formlara gére
daha avantajlidir. Enjeksiyon riskinin azaltilmas1 ve giinliik diizenli takviye yapilmasi
bakimindan agiz yolu ile verilen katkilar tercih edilmelidir. Enjektabl vitamin
preparatlar kisa bir siirede metabolize olmakla beraber , ihtiyac1 karsiladiktan
sonra yine aym siiratle viicuttan atihrlar. Oysa, diizenli idman yapan bir yaris
aty, bu tip bir takviyeye giinliik olarak ihtiya¢ duyar.

Atletik performansin gelistirilebilmesi amaciyla rasyona ilave edilmesi uygun
olan diger bir madde ise probiyotiklerdir. Bu amacgla canli maya kiiltiirlerinden
"'saccharomyces cerevisiae' ( ticari adi: yea-sacc) ilk tercih edilen probiyotiktir.
Yapilmis olan bir arastirmada atlara giinliik 60-100 g yea-sacc verildiginde, fiziksel
kondiisyonda gelisme, yaglarin daha iyi metabolize edilebildigi ve kolaylikla kasa
cevrilebildigi tespit edilmistir. En az 6 hafta silireyle kullanildiginda idman sonrasi
hematokrit ve hemoglobin seviyelerinde artis, serumdaki laktat ve nabiz sayilarinda
diistis oldugu bildirilmistir. Bazi arastirmalarda ise c¢ok o6nemli bulgular elde
edilememkle beraber, yem katkis1 olarak yaris atlarinda kullanilmas1 6nerilmektedir.

Yaris Atlarinda kullanilan diger bir yem katki maddesi ise "karnitin''dir.
Karnitin, esansiyel olmayan bir amino asittir ve teorik olarak kas yorulmasini
geciktirdigi, yag metabolizmasin1 hizlandirarak kas gelisimine katkida bulundugu
bildirilmektedir. Yapilmis olan bir c¢alismada atlara ginlik 5 g L-karnitin
verildiginde, standard egzersiz testi ( 2,200 m/ 7dk yokus yukari tiris) plasmadaki
serbest karnitin konsantrasyonun arttii, plazma laktat oranlar1 ve kaslarda enzim
aktivitelerinin azaldig1 tespit edilmis olmakla beraber, performans iizerine herhangi
bir pozitif etki tespit edilememistir.

Bazi arastirmacilar, pratikte kullanilan hematinik ( kan yapict maddeler) ve C
vitamini ilavesinin performans iizerine etki ettigini savunurken, kontrollu arastirmalar
sonucunda ise bunun dogru olmadigi bildirilmistir. Ayrica, diger baz1 katki maddeler
de, performansi arttirdig diisiincesiyle, yaris atlarinda yogun olarak kullanilmaktadir.
Bu maddelerle ilgili de farkli gériisler mevcuttur.

Performans iizerine pozitif etki yaptig1 diisiiniillen bu maddeler soyle
siralanabilir:

1- MSM ( methyl sulfonyl methane, dimethil sulfone ya da DMSO:2 )
antienflamatuar ( yangi giderici) olarak fayda ettigi soylenmektedir.



2- Oktakonazol- bugday 6zii yaginda bulunan bir alkoldur.

3- SOD- superoksit dismutaz enzimi

4- Gamma hidroksibutyrate- serbest radikallere karsi kullanilir

5- Gamma oryzanol- dogal bir anioksidan ve bitkisel bir steroiddir. Kas
gelisimini  arttirdigi, anaerobik idmanda kaslarin oksidasyona karsi
korunmasina fayda ettigi belirtilmektedir.

6- Bioflavinoidler- Vitamin C'nin kullanilabilirligini arttiran dogal bir
antioksidan maddedir, kanama problemi olan atlarda damar koruyucu olarak
da kullanilir.

7- Inosin- Esansiyel olmayan bir amino asittir.

8- Pangamik Asit- Vitamin B 15 olarak da adlandirilir, performansi arttirdig
sOylenmektedir.

Bunlar ve diger baz1 maddelerin performans arttirict etkisi {izerine yapilmis
olan bazi bilimsel ¢alismalar sonucu, bu etki ile ilgili cok net sonudlar alinamamkla
beraber, atcilik sektorii igerisinde olan kisiler, buna benzer maddelerin atlar {izerinde
pozitif etki gosterdigini bildirmislerdir. Konunun tam olarak tespit edilebilmesi igin
daha fazla sayida arastirmaya gerek vardir. Ayrica, her at bir birey olarak ele
alinmalidir. idman verilirken oldugu bigi, rasyon hazirlanirken ya da yaris hazirlig
olarak bazi katkilarin kullanilacagi durumlarda, bireysel farkliliklar g6z Oniinde
bulundurulmalidir. Bir at lizerinde pozitif etki gosteren bir madde, bir digerinde etkili
olmayabilir ve hatta negatif bir etki bile goriilebilir. Katki maddeleri kullanilacag
zaman bunlara dikkat edilmeli, hi¢bir zaman mucize beklenmemelidir.

Insan atletlerde, laktik asit birikimini azalttigi ve yorgunlugun geciktirildigi
inanciyla kullanilan DMG ( dimethylglycin), yaris atlarinda da yogun olarak
kullanilmaktadir. Atlarda ve yaris tazilarinda (greyhound) giinde iki kez 1 mg/kg
dozda kullanildiginda, kaslardaki kreatin fosfat depolarini arttirdigi, idman sonrasi
laktat miktarin1 diislirdiigli ve siirati arttirdigi belirtilmektedir. Yaris tazilarinda
yapilmis olan bir arastirmada, DMG'nin kisa mesafede (200 m) siirati arttirmadigi
fakat uzun mesafede (510 m ) etkili oldugu goriilmistiir. 21 giin siire ile 1.6 mg/kg
canli agirlik dozunda atlarda kullanildiginda plazmadaki laktat konsantrasyonunu
diistirdiigii fakat performans iizerine herhangi bir etki gostermedigi tespit edilmistir.

Yaris atlari i¢in hayati 6nem tastyan besin maddelerin,in ¢ogu, genel olarak ter
yolu ile atilan maddelerdir. Bu maddeleri yerine koymanin en kolay yolu ise, yeme
tuz takviyesi yapilmasi ve iyi kaliteli suyun her zaman atin 6niinde bulunmasidir.
Artan enerji ihtiyacinin temin edilebilmesi i¢in ise rasyondaki yag, karbonhidrat ve
proteinlerin yeterli miktarlarda olmasi ¢ok onemlidir. Atletik performans i¢in enerji
kaynag1 olarak yaglar en onemli besin maddeleri iken proteinlerin enerji kaynagi
olarak kullanim1 daha smirlidir. Hatta, yiiksek protein iceren dietler yetiskin atlar i¢in
ister sprint ister mukavemet tiirii aktivitelerde olsun, zararli olabilir. Taylarda ise belli
oranda yiiksek protein dietleri kullanilmalidir.

ATLETIK PERFORMANS VE PROTEIN

Yarig atlarinda proteinlerin enerji kaynagi olarak kullanilmast oldukga
sinirlidir. Pahali olmalarinin yani sira, metabolizmada kullanimlar1 sirasinda asiri
miktarlarda 1s1 agiga ¢ikmasi nedeni ile enerji kaynagi olarak tercih edilmezler.
Viicutta asirn 1s1 artigi, sivi ve elektrolit kayiplarina neden olabilir.Ayrica idrar



miktarindaki artis nedeniyle, yiikske miktarda amonyak atilir. Havalandirmasi yeterli
olmayan ahirlarda bu durum sorun yaratabilir. Asir1 protein tiiketimi nedeniyle, su
tilketimi de artar, ve sindirilebilir enerji liretimi de zorlagir. Yapilan arastirmalar
neticesinde yaris at1 rasyonlarinda %10-16 protein icermesinin uygun oldugu tespit
edilmisdir. Anneden ayrilma doneminden itibaren taylarda genellikle %16 proteinli
yemler kullanilirken, ilk idman doneminde de artan kas gelisimi nedeni ile %16
proteinli dietle devam edilmelidir. Kas gelisimi igin taylarin yeterli oranda protein
tiikketmesi sarttir. idman dozu yiikseldikge, isere girildigi donemlerde ise protein orani
% 14'e diistiriilmelidir. Genellikle yaris at1 dietleri de %14 protein i¢ermelidir.

ATLETIiK PERFORMANS VE YAGLAR

Yiiksek proteinin aksine, rasyondaki yiiksek yag oranin, performansa etkisi
biiyiiktiir. Bunlar s6yle 6zetlenebilir:

1- Yaglar, rasyondaki enerji yogunlugunu arttirir, boylelikle daha kiiclik bir hacimde
daha yiksek miktarda enerji temini mdmkin olur.Verilen yem miktart
arttirtlmadan, enerji kapasitesi arttirillmig olur.Bu durum, verilen konsantre yem
(tahillar) miktarinin arttirilarak, kaba yem ( ot, yonca vs) miktarinin azaltilmasi ile
de temin edilebilse de, kaba yemin azaltilmasi sanci gibi sindirim bozukluklarina
yol acabileceginden dolayi onerilmez. Ayrica, %40-60'dan daha fazla oranlarda
konsantre yem verildiginde kas tutulmasi ( pazartesi hastaligi, exertional
myopathy) gibi sonuclar da goriilebileceginden, enerji kaynagi olarak yaglara
agirlik vermen daha dogrudur.

2- Yaglar, viicut 1sisint muhafaza edebilmek igin gerekli olan enerji miktarinin
azalmasin1 temin eder. Buna baglh olarak da fiziksel aktivite ve glikojen
depolanmas1 icin gerekli 1s1 ihtiyact diisiiriilmiis olur. Ozellikle soguk kis
aylarinda rasyona yag ilave edilmesi, 1s1 iiretimi i¢in gerekli diger kaynaklardan
tasarruf edilerek, viicut 1si1sinin korunmasini saglar ve fiziksel aktivite i¢in gerekli
enerjinin bu yolla tuketilmesinin dniine geger.

3- Rasyona ilave edilen yaglar, bir siire sonra kaslardaki glikojen depolarinin
artmasini temin eder. En az 3-4 haftadan daha uzun siire ile rasyona yag ilavesi
sonucunda, kaslardaki glikojen depolarmin arttigi, bilimsel arastirmalar
sonucunda tespit edilmistir. Bu etki ancak rasyona %12-20 oraninda yag ilave
edildiginde goriilmekle beraber, bu oran arttiginda ek bir pozitif etki
goriilmemistir. Genellikle rasyona % 16-20 den daha fazla yag ilave edilmesi
onerilmemektedir.

4- Yiiksek oranda yag igeren rasyonlarla beslenen atlarda, kaslardaki glikojenin daha
kolay bir sekilde enerjiye ¢evrildigi tespit edilmistir. Anaerobik aktivite (6rn.
Sprint) durumunda fazlaca bir pozitif etki goriilmezken, aerobik aktivitelerde (orta
mesafe) kan sekerindeki diismenin daha az oldugu bildirilmistir.Dolayis1 ile de
Ozellikle orta ve uzun mesafelere uygun yaris atlarinda rasyona yag eklenmesi,
yorulmay1 geciktirmesi agisindan onerilmektedir.

Yiiksek oranda yag igeren bir rasyon ( %15 soya ya da misir yagi) nun, yliksek
oranda nisasta ya da protein igeren bir diete gore daha avantajli oldugu goriillmektedir.
Bu tip dietlerle beslenen atlarda, aktivite siiresince kan sekeri seviyesinde daha az bir
diisiise rastlandig1 ve yorgunluk belirtilerinin daha geg ortaya ¢iktig1 bildirilmektedir.
Yiiksek siirat gerektiren durumlarda, rasyonda yiiksek oranda nisasta ve diisiik oranda
yag bulunmasi (%3), performansi negatif etkilemektedir. Ozellikle Ingiliz atlarinda



rasyona yag ilavesi yapildiginda, yaris derecelerinde gelisme goriilmiistiir. Yaris
atlar1, rasyonlarina ilave edilen yaglara metabolik olarak ortalama 11 hafta sonra
cevap verir.

Yag kaynagi olarak hemen hemen tiim hayvansal ya da bitkisel yaglar
kullanilabilmekle beraber, ozellikle lezzeti nedeni ile atlarin en tercih ettigi yag
kaynagi misir yagidir. Hayvansal yaglar saf olarak rasyona eklenemediginden enerji
kapasiteleri bitkisel yaglara gore biraz daha diisiiktiir ayrica lezzet olarak da atlar
hayvansal yaglar1 tercih etmez. Sicak havalarda, yag ilave edilmis rasyonlarin
bekletimesi, yaglarin acilasmasi nedeni ile 6nerilmemektedir. Yag ilavesini rasyona
gunluk olarak yapmak daha uygundur.

YARIS ONCESi BESLENME

Insan atletlerde yaris oncesi genellikle "glikojen yuklemesi' adi verilen
sistemde, kaslardaki glikojen depolarmin arttirilmasia calisilir. Bu da, istirahat ve
yartg Oncesinde 2-3 gin sire ile karbonhidrat tiiketiminin arttirilmast ile
yapilir.Benzer bir sistem atlarda da uygulanmakla beraber, yapilan calismalar
neticesinde bunun performans {izerine beklendigi kadar etkili olmadigi ortaya
konmustur. Bununla beraber, yaristan dnceki birkag giin siire ile rasyona yaklasik 900
gr. misir ilave edildiginde ( lif igermeyen karbonhidrat kaynagi olarak), performansi
bir miktar etkiledigi sOylenmektedir. Fakat bu ilave yapilirken, dogabilecek
problemler ( arpalama, endotoksemi ya da kas tutulmasi gibi) de goz Oniinde
bulundurulmalidir. Aerobik kapasitesi yliksek olan, nefes kondiisyonu yeterli olan
( fit) atlarda iyi sonuglar alinabilir.Ancak, yaristan 6nce en az 5-6 saat silre ile
konsantre yem verilmesi Onerilmez. Yemleme yaristan en az 5-6 saat Once
yapilmalidir. Yarisa daha kisa bir siire kala yem verildiginde, yem sonras1 yiikselen
kan sekeri yarig siiresi i¢inde ¢ok ani olarak diiseceginden, yorgunluk belirtileri kisa
stirede ortaya ¢ikar. Ayrica yaristan 6nce, atin kaba yem ( ot ) tiiketmesi de, tasiyacagi
agirhgin artmasi nedeni ile kesinlikle 6nerilmez. Oniinde daimi olarak su bulunan
atlarda su tiiketiminde herhangi bir kisitlamaya gitmeye fazlaca gerek yoktur. Atlarin
oniinde daimi olarak su bulunmasi, atin bir defada asir1 miktarda su igmesine engel
olur. Yariy oOncesi normal diizeyde ve azar azar gerceklesen su tiiketimi
performansi negatif etkilemez. Ancak kova ile belirli saatlerde su verilen atlara,
ki bu uygulama oOnerilmemektedir- ise yaris oncesi fazla miktarda su
verilmemesi daha uygun olur.

ATLETIK PERFORMANS ICIiN SU VE ELEKTROLITLERIN ONEMI

Yaris siiresince viicutta iiretilen enerji sonucunda yiiksek miktarda 1s1 agiga
cikar. Bu 1s1 artig1 ise terleme yolu ile diizenlenerek, viicut 1sunin sabitlenmesi temin
edilir. Yikleme ne kadar fazla olursa, 1s1 artis1 da o kadar fazla olur ve bu 1siy1
normale indirebilmek i¢in derideki kilcal damarlara olan kan akis1 artar. Bu nedenle
kaslar1 beslenyen kan miktar1 da azalir, ve kaslarda biriken laktik asitin yeterli bir
sekilde atilamamasina neden olarak yogunluk belirtilerinin kisa siirede ortaya
¢tkmasina neden olur.Ozellikle fiziksel kondiisyonu yeterli olmayan atlarda, ve sicak
nemli havalarda, bu durum atlarin performansini kotii etkiler.

1 It. ter olusmasi ile ile 580 kcal 1sinin viicuttan atilmasi temin edilir. Bu 1s1,
yalnizca 7-8 dakika siire ile tiris yapan bir atin iirettigi 1s1 miktarina esittir. Atin teri



protein ( amino asitler ) igerir. Ilk dSnemde deterjan gibi kopiiksii bir yapidadir.Deri
iizerinde bir film tabakasi gibi yer alir ve buharlagsma nedeni ile etkili bir sekilde viicut
isisinin - regiile edilmesini temin eder. Ancak uzun siireli eforlarda ya da asiri
yiiklenmelerde ter, daha sivi bir hal alir ve buharlasma o6zelliklerini kaybederek
derinin iizerinden akar gider. Bu gibi durumlarda ter bigag: ile atin terini siyirmak
dogru degildir, ¢iinkii boylelikle buharlasma engellenmis olur. Boyle bir durumda
viicut 1s1sin1 normale getirmek icin yapilacak en uygun islem at1 su ile yikamaktir.

Yaris sonrasi atlar 50 It. 'ye kadar sivi ve dolayisi ile de elektrolit
kaybedebilirler. Bu miktar, atin kan hacmine esittir. Yerine konulmadig taktirde,
bunun sonucunda viicut agirliginda %7-11 arasinda bir azalma olabilir. %12-15
oraninda dehidrasyon (s1v1 kayb1) 6liimciil olabilir.

Terleme yolu ile, sodyum, klor, potasyum ve daha diisiik miktarlarda olmak
iizere kalsiyum ve magnezyum da kaybedilir. Bir takim hormaonal faaliyetler vasitasi
ile bu kayiplar egzersiz sirasina en aza indirilmeye calisilir. Asirt yiikklenme
durumunda ve 6zellikle nemli,sicak havalarda sekillenen elektrolit kayiplari nedeni ile
kan pH s1 yiikselir ve kandaki asit-baz dengesi bozulur. Bunun sonucu olarak da
birgok metabolik faaliyet yapilamaz hale gelir.

Yaris ati rasyonlarina giinliik olarak elektrolit takviyesi yapilmasi, bu sivi
kayiplarinin en aza indirilmesine yardimci olur. Ayrica 6zellikle yarigs sonrasi,
daha kapsamli elektrolit takviyeleri yapilarak, kaybedilen besin maddesi ve
elektrolitlerin kisa siirede yerine konmasina calisilmalidir. Bu amagla kullanilacak
elektrolit katkilarinin dengeli olmasi ¢ok dnemlidir. Hatali uygulanacak olan elektrolit
takviyeleri dehidrasyonu daha da arttirabilir. Bu katkilarin- sivi olarak verilecekse
hipertonik olmasina dikkat edilmelidir. Ayrica giinliik olarak verilen elektrolitlerin
suya karistirilmsai, su tiiketimini olumsuz etkileyebilecegii¢i 6nerilmnez.Elektrolitler
ya yeme ilave edilmeli ya da belli oranda su ile karigtirilarak direk olarak agiza
stkilmalidir. Yalama taslari, elektrolit takviyesi olarak genellikle yetersiz
kalmaktadir.Ayrica rasyondaki tuz miktar1 hesap edilerek, gerekirse yeme tuz ilavesi
yapilmalidir. Ilave tuz miktari total rasyonun % 0.5'inden fazla olmamalidr.

Asirt miktarda su kaybeden atlarda vakit ge¢irmeden sivi tedavisine
baslanmalidir. Agizdan verilen elektrolitler yolu ile 1-2 saat i¢inde atin durumunda bir
gelisme olmazsa, damar yolu ile yiliksek miktarda izotonik solusyonlar verilmelidir.

ATLETIiK PERFORMANS iCiN GENEL BAKIM VE BESLENME
ONERILERI

1. Solunum fonsiyonlarinin diizenli olarak yapilabilmesi i¢in

a. Ahirlarda ¢ok iyi havalandirma yapilmali, ortamin miimkiin oldugu kadar
tozdan arindirtlmasi saglanmali, iyi kaliteli ve tozsuz, mantar sporlar
icermeyen kaba yemler kullanilmali

b. I¢ parazitlere kars: diizenli olaral antiparaziter uygulamas1 yapilmali

c. Ozellikle influenza (grip) ve rhinopneumoni ( herpes virislerin neden
oldugu bir solunum sistemi hastalig1) ye kars1 uygun asilama programlar
uygulanmalidir.
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Sivi ve elektrolit kayiplarinin karsilanmasi amaciyla rasyona tuz eklenmeli
(yalama taslar1 genellikle yetersiz kalmaktadir) , her zaman atin 6niinde temiz su
bulundurulmalidir.

Atin yeterli miktarda kaba yem tiiketebilmesi temin edilmeli, her 100 kg canli
agirlik i¢in 1-1.5 kg kaba yem verilmeli, bir 6glinde verilen konsantre yem ( tahil )
miktar1 2.5 kg dan fazla olmamalidir.

En az 6-10 hafta siire ile rasyona %10 oraninda bitkisel siv1 yag ilave edilmelidir.
Diizenli olarak atin agirligi ol¢iilmeli ve maksimum performansi gosterdigi canli
agirligi tespit edilmelidir.

Rasyondaki protein miktar1 %10-16 arasinda bulunmalidir.

Rasyona ilave vitamin-mineral katkilar1 yapilarak, ozellikle A,E,B1 ve folik asit
takviyesi saglanmalidir. Ayrica giinde 1 mg selenyum verilmelidir. Iyi kaliteli ve
dengeli bir yem katkis1 kullanarak, yiiksek performans icin gerekli olan tiim besin
maddeleri temin edilmelidir. Yem katkis1 segilirken, yaris atinin giinliik ihtiyaclari
gozonlinde bulundurulmali, giinliik doz yolu ile ata verilen miktarlar
karsilastirilarak uygun yem katkisi segilmelidir.

Rasyona %1 oraninda canli maya kiiltiirii ( yea-sacc) ilave edilmesinin faydali
oldugu bildirilmektedir.

Uygun ve diizenli bir idman programi uygulanmalidir.

. Ildmandan sonra nabiz kontrol edilerek atin kondiisyonu hakkinda fiikir sahibi

olunmalidir.Nabiz sayisinin normale donmesi herzamankinden uzun siirdigii
taktirde, at Ozellikle solunum ya da dolasim sistemi ile ilgili olarak veteriner
hekime kontrol ettirilmelidir.

Yaristan onceki 2-3 giin ve yaristan sonrada 1-2 gin sire ile rasyona 900 gr kadar
tahil(6zellikle misir) ilave edilmesinin faydali olacag belirtilmektedir.

Atlar, alistiklar1 yerden daha farkli bir yere seyahat ettiginde, kendilerini
toparlamalart i¢in slire taninmalidir. Yeni bir ahira girilmeden once, ahirin ve
yemliklerin temizligi ile dezenfeksiyonu yapilmalidir.

Yaristan Onceki aksam ve yarig giinii, kaba yem verilmemeli fakat su tiikketimi ise
kisitlanmamalidir.

Idman ya da yaristan dnce kaslarmn iyice 1sinmis olmasma dikkat edilmelidir.
Egzersizden once yeteri kadar 1sinmis atlarda plazmada agiga ¢ikan laktat
miktarinin, yeterince 1sinmamis atlara gore daha diisiik oldugu bildirilmistir.
Yaris ya da idmandan sonra atlar nefesini toplamadan ve sogutulmadan igeri
alinmamalidir. Egzersiz sonrasi kaslarda biriken laktik asitin, kas tutulmalarina
neden olmamasi i¢in, atlara bir siire tiris ya da gezinti yaptirilmalidir.



