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ATLETLERIN VITAMIN VE
MINERAL IHTIYACI

Bartin'dan yazan Hiiseyin YA-
MAN “Atletlerin beslenmesinde vi-
tamin ve minerallerin 6nemi nedir?"
sorusuna yanit aryor. Okuyucumu-
za Gazi Univ. Tip Fakiiltes Fizyolo-
ji Anabilim Dal Baskam Ogretim
Uyzsi Prof.Dr.Bilge GONUL yamt
verdi.

Gunlok kalori temininde alinan
besinlerden proteinler, daha gok
onarim ve yapim igin, karbonhidrat
ve yadlar ise, enerji kaynad) olarak
kullanilir. Besinlerden yeterince ya-
rarlanilmasi ve normal bir yasam
surdirdimesi igin, yeterli kalorinin
yan sira yeterli vitamin ve mineral-
lerin de gerekliligi gosterilmistir.
Sporcunun gunllk kalori, vitamin

. ve mineral gereksinimi elbetteki
oturarak galisan bir kigiden fazla
olacaktir. Bitin bu nedenlere da-
yal olarak sporculann, gerekli ka-
loriyl saglamak Uzere beslenmes,
beslenme ile saglayamadid takdir-
de vitamin ve mineral eklentisi yap-
mas| gerekir

Vitaminlerin fazla alinmasi, yag-
da eryen vitaminierin birikerek tok-
sik etkl yapmasina neden olabilir
(hipervitaminoz). Gerek vitamin, ge-
rekse minerallerin tazla alinmasinin
performansa olumiu etki yaphdi ko-
nusunda gok az bilimsel veri vardir.
Onemli olan yeterli alinmasi| eksik
alinmamasidir. Ornedin, uzun me-
sale kogucularinda baz: vitamin ve
minerallerin kanda azalmasi, gerek-
sinimlerinin fazlalagh@im gosterebi-
lir. Ancak, yeterli ve dengeli besle-
nen sporcularda, ek yapimasi da
performansa etki etmemistir. Bu ne-
denle bir kez daha sporcunun ka-
lori, vitamin ve mineral gereksinimi-
nin diger kisilere gore daha fazla ol-
dugunu ancak, bu gereksinimin b
lincli, yeterli ve dengeli beslenmeyle
kargllanabilecedini vurgulamak ye-
rinde olur

Ornedin, milli rekortmen atleti-
miz (5.000 m rekoru, 13.2677) Ze-
ki Oztlrk'le yaptigimiz gérismede,
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Haz.: Giilgiin AKBABA

kendisinin guinlik beslenmesini yu-
karida agikladigimiz ilkeler gerce-
vesinde yaptigini ve doktor kontro-
linde gerekli hallerde vitamin ve
mineral eklentileri yapildi@ini fade
etmistir.

[zmir, Bornova'dan Murat TO-
SUN, “kum, kursun gecirmiyor ve
savunmalarda siper olarak kullan-
liyor. Kuma bu ézelligi veren unsur
nedir?" sorusunu yéneltris, Okuyu-
cumuza MTA Jeofizik subesinden
Fizik Yiik.Mih. Huant GOKISIK
vanit verdi,

Soruyu yanitlamak, igin kumun
Gzelliklerini belitmek gerekir, Kum
bir sedimandir. Tane boyu 2 mm
lle 0,063 mm arasinda degismek-
tedir. Tane sekli kogeli, yuvarlak ve-
ya kangiktir, Mineralojisi ise kuvars,
feldspat, mika, kayag pargaciklarn
ve tali olarak ender minerallerden
olugmaktadir. Kum gok poroz bir
sedimandir. Yani taneler arasinda
bogluklar vardir. Ayni zamanda ge-
girimlidir.. Yani taneler arasindaki
bogluklar birbiriyle baglantiidir. Ku-
mun kursun gecirmermesinde ki ha-
dise, gelen kurgunun kinetik ener-
jisinin, 1siya dénigmeden, sifira egit-
lenmesidir. Kurnun ézeliginden do-
lay! kurgunun kinetik enerjisi binler-
ce kum lanesine, gene kinetik enerji
olarak, rahatca aktanlabiimekte, bu
tanslerden dider tanelere sonim-
i1 olarak, aktarma rahatga saglan-
maktadir.

OGRENCILERIN ILGISINE

Ankara Universitesi Kirkkale
Meslek Yiiksek Okulu son simf 63-
rencisi okuyucumuz Hiseyin BAS-
DAG hemen biitiin 6grenci okuyu-
culanmiz ilgilendiren bir soruyu ké-
semize yoneltmis. Okuyucumuz,
“bir yiiksek &dretim kurumunu biti-
rip ikincisine girmeye hak kazanan
ogrencilere devletge bir 6deme ya-
pilivor mu; eder vapilmyorsa, bu is-
tenilen para yiiksek okul mezunla-

Nerede...,

Nicin..., Neden...

nna taninan dikey gegis icin gegerli
midir?" sorulanna yanit anyor.

Okuyucumuzun sorulanm Yiik-
sek Ogretim Kurumu Uyesi
Prof.Dr.Kamil MUTLUER va-
nitladh.

2547 sayil Yiksek Ogretim Ka-
nunu'nun 418 sayili Kanun Hik-
minde Kararnameyle degigik 46.
maddesinin 4. fikrasinda, *'Bir ylk-
sek odretim kurumunu bitirdikten
sonra ikincisine katlanlar igin Dev-
letge highir 6deme yapiimaz."” de-
nilmektedir.

Bilindigi gibl, Glkemizde her vil
yuzbinlerce ogrenci, Ogrenci Seg-
me ve Yerlestirme Merkezi tarafin-
dan dizenlenen sinavlara katiimak-
ta ve bunun sonucunda da ylksek
ogretim programlarina yerlestiril-
mektedir. Bu sinava katilan 6gren-
cilerin sayisinda yillar itibanyla bo-
yiik oranda arts gozlenmektedir
Ancak, gerek ekonomik durumu-
muzun yeterli dizeyde olmamasi,
gerekse yeterli sayida yetismis 03-
retim elemani bulunmamasi, fiziki
kapasite yetersizligi gibl nedenler-
le yiksek &gretim kontenjanlart her
yil artan ogrenci sayisi kadar artin-
lamamakta; bu da her gegen yil da-
ha fazla sayida 6grencinin yuksek
ogretim olanagindan yararlanama-
masina neden olmaktadir. Amag,
daha fazla sayida égrencinin yuk-
sek ogrerum gorebilmesi olunca,
bir kez ylksek ogrenim gormis
olanlarin ikinci kez yuksek ogrenim
garmelerinin bizim gibi llerlemekte
olan ulkeler igin luks oldugu dusu-
nilmektedir.

Yoritme Kurulu'nea, ara insan-
glict agigini kapatmak amaci ile
kurulan ki yilik meslek yikse ko-
kullarindan mezun olanlar arasin-
dan, Meslek Yiksek Okulu Mezun-
laninin Lisans Ogrenimine Devam-
lari Hakkinda Yanetmelik hiklmie-
rine uygun olarak, Lisans progra-
mina devam hakk kazananiarin
kendi alanlan ile ilgili daha Gst di-

BILIM VE TEKNIK



KIRLILIGE
BALIK DEDEKTORU

Kanaryalar, bilhassa komur madenletinde gaz
kontrolil amaciyla yillardir kullaniimaktadir. Eder
kanarya susarsa, madenciler hemen gikmalan ge-
rektigini bilirler. Simdilerde Ingiltere 'nin Bourmo-
unith sehrinde ayni fikirden yola gikan bilim adam-
lari, nehirferde kirliligi dlgmek igin bir Afrika baligi-
il kullanmaya baslad,

Kirlitik kontroliinde alabalikiar tercih edilegel-
misgtir, CUnk pis sulardaki toksik maddeler, bu ba-
liklarin soluk almalaninda belirgin dediigikliklere yol
agar. Ingiliz bilim adamiariysa, bu hassas baligin
yerine ¢ok daha kesin sonuglar veren Ball Afrika
fit bahduni (Gnathonemus petersii) kullanmaya bag-
ladhlar. Afrika'min 27°C ik sicak ve gamurly sula-
rinda yagayan bu baligin, elektrik sinyallet! tret-
mek gibi garip, ama yararl bir aligkanhg: vardir.

Yaklagik 10 cm boyundaki balk, adiny uzun
all dudadina ait bir benzetmeden aliyor. Anava-
tarn olan Njarya run camurlu sulannda, kogtik goz-
lenni gok az kullarir. Bunur yerine Kuyruk tarafin-
daki kaslanndan dtizenll elektrik sinyalleri yayarak
yolunu bulur. Keyli yerinde olan bir balk, dakika-
da 300-500 sinyal yayar. Fakat suyun Kirlilik oran(
arthikea dakikada uretticil sinyal sayisi 1000'i agar.

Bournemouth'da bir su sirketi, Staur nehrin-
den aldigt su drneklerini 20 fil balignnin Kontrold-

A, AT
Fil bahgr biyolojik bir dedekior gibi.

ne vermis, Her balk kendi akvaryumunda, Isitil-
mig nehir suyunda yagiyor. Akvaryumiardaki al-
oilar sinyalleri alip bilgisayara ietiyor. Eder balk-
lann vansindan fazias: sinyallerini artinirsa, bilglsa-
yar alarm vermeye basliyor.

Science'den cev.: Mustafa OZTURK

zey ogrenim gorebilmelen amaciy-
la, bu ddrencilerin yukarnda anilan
hukam kapsami diginda sayilmala-
rinin uygun olacagina karar veril-
migtir. Ayni sekilde bir meslek yuk-
sek okulundan mezun olduktan
sonra bitirdi§i programia ilgili bir
alanda, Ogrenci Segme ve Yerles-
tirme Merkezi'nce diizenlenen si-
navlarda basarili olarak lisans 64-
renimi gormeye hak kazanan 6§-
rencilerin de yukarida anilan dikey
gecis hakk kazanan ogrenciler ile
ayn| kategoride sayllmalar uygun
gorulmstlr. Ancak, soz gelisi Mes-
lek Y(ksek Okulu'nun, Motor prog-
ramindan mezun bir 6grencinin

Hukuk lisans ogrenimi gbormeye
hak kazanmas: halinde Ylritme
Kurulu'nun bu karanndan yararla-
namayacagl asikardir, Burada
amagilanan 6grencinin daha once
gormus oldugu ogreniminin daha
ust dilzeyinde 6grenim gorebilme-
sidir. Yani ayni alanda lisans ogre-
nimi gorebilmesidir. Nasil Motor
programi mezunu bir 0grenci Hu-
kuk Fakdltesi'ne dikey gegis yapa-
mayacaksa, Hukuk Fakiltesi'ni ka-
zanmast halinde de yukarida belir-
tilen fikra, kendisi igin gegerli ola-
caktir.

2547 sayill Yiksek Ogretim Ka-
nununun 44. maddesinin son fikra-

si uyannca, Lisans Ogrenimierini
Tamamlamayan veya Tamamlaya-
mayanlann On Lisans Diplomas: Al-
malar veya Meslek Yiiksek Okul-
larina Intibaklan Hakkinda Yénet-
melik hikumlerindeki sartlarla on -
sans diplomas) verlimektedir. On Ii-
sans diplomasi bir meslek belifie-
memektedir ve bu diplomay: alan
Ggrenciler, bir ylksek oOgretim
pragramini bitirmig sayllmamakta-
dir. Bu gibi 6grencllerin Odrenci
Segme ve Yerlestirme Merkezi ta-
rafindan yapilan sinavlar sonucun-
da brr lisans programina kayit hakki
kazanmalarl halinde, adi gegen fik-
ra hukmunon kapsam disinda sa-
yilmalar| dogaldir.

SIZ OLSAYDINIZ

(Satrang Dinvas:)'mn ¢Ozimleri,)

Cozim I: 1..c3! 2.Fc3 Fe4l 3.Fd3 (3.Vd2 Fb5 var.)
3..Fc34.be3 Fd3 5.Vd3 Vi2 6.8d1 Vb2 kazanir. Af2
ve Val tehditleri dnlenemez (Niznar-Mansur, Ku-
weit 1986).

Coziim II: 1.Ked4! Ae4 2, Ab5! ab5 3.Ff7 Sf7 4.Vd5
SeB 5.Ve6 kazanir. (Dukaczevski-Barkhagen, Ta-
eby 1986).

Goziim Nl: 1..Ad3| 2.Kfg2 Kc4 3.cd3 ed3 4.Vd3 Kh4
5.Fg5 Vd6! kazanir. Ginki 6.Vdé Kh3 mat ya da
6.Kd1 Ke1 var (Boschetti-Bischoff, Ziirich 19886).
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