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SUNUS

Sporcularin performansini etkileyen temel faktorlerin
basinda genetik yapi, uygun antrenman ve beslenme
gelmektedir. Beslenme, sporcularin bilgi sahibi olduklari
taktirde kontrol altinda tutabilecekleri ve performanslarini
etkileyen en énemli etkenlerden sayilmaktadir.

Sporcu beslenmesi son vyillarda Uzerinde c¢ok fazla ca-
lisma yapilan ve gittikge de dikkat gekmeye baslayan bir
bilim dal olup, spor bilimcilerinin oldugu kadar, sporcula-
rin, antrendrlerin, kondisyonerlerin, sporcu ailelerinin ve
spor ile ilgili tim meslek mensuplarinin bilgi sahibi olmasi
gereken bir konudur.

Bu kitapgikta spor yapan bireylerin genel olarak bes-
lenmelerinde dikkat edecekleri konular; kisa baslklar, konu
ile ilgili sorular ve cevaplari verilmistir. Spor yapan bireyle-
rin, bu bilgilerden yararlanarak, performanslarini artirmak
ve Tirk Sporunun gelismesine katkida bulunmak en blylk
arzumuzdur.

Uzm. Dr. Turan BUZGAN
Genel Miudur
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SPORCULAR iCiN TEMEL BESLENME ILKELERI

Yeterli ve dengeli beslenmenin bir sporcunun basarisi-
ni garanti etmedigi, ancak yetersiz ve dengesiz beslenme-
nin bazi saglik problemlerine ve performans disukliklerine
neden oldugu kabul edilmektedir.

Iyi beslenen bir sporcunun, kétii beslenen bir sporcuyla
kiyaslandiginda bazi avantajlara sahip oldugu bilinmekte-
dir.

iyi beslenen bir sporcunun avantajlari nelerdir?

e Performansi yuksektir,

e Yapilan antrenmanin etkinligi
maksimum dlizeydedir,

e Ust dizey konsantrasyon ve
dikkate sahiptir,

e Hastallk ve sakatlanma orani
disik, bu durumlarda topar-
lanma (nekahet) stiresi kisadir,

e Blylmesi ve gelismesi bekle-
nen dizeydedir.

e Vicut adirhdi ve vicut vyadi
Onerilen sinirlarda veya bu si-
nirlara yakindir.

Sporcu beslenmesinde en énemli hedefler; spor-
cunun genel saghgini korumak ve performansini
artirmaktir.

Sporcular igin en iyi beslenme sekli hangisidir?

Sporcularin enerji ve besin 6geleri gereksinimleri yas,
cinsiyet ve spor dallan agisindan farkhlik gdstermekle
birlikte, temel beslenme kurallari tim sporcular igin ben-
zerdir.



Beslenme; sporcunun gereksinimi o-
lan enerji ve besin 6geleri ile yeterli siviyi
icermelidir.  Sporcular icin  dnerilen
mucize bir beslenme sekli veya besin
yoktur. Genel olarak sporcularin karbon-
hidrattan zengin diyetle beslenmesi
onerilirken, protein, vitamin ve mineral-
leri yeterli tlketmesi, yaddan gelen
enerjinin spor yapmayan bireylerden
biraz diislik olmasi 6nerilmektedir. Ayrica
sporcularin tikettikleri sivi miktari da
fazla olmalidir.

Spor yapan kisiler neden daha ¢ok enerji
harcarlar?

Vicudumuz egzersiz sirasinda, dinlenme durumuna go6-
re daha fazla enerji harcamaktadir. Clnkl, egzersiz sira-
sinda;

e Kaslar daha gugliu kasilir,

e Kalp atimi hizlanir,

e Kalp viicuda kani daha hizli pompalar,
o Akcigerler daha hizli galisir.

Tum bu nedenlerle, sporcularin sporcu olmayanlara go-
re gunlik enerji gereksinimleri daha ylksektir.

Hangi besinler enerji saglamaktadir?

Besinlerin bilesimindeki karbonhidratlar, proteinler ve
yadlardan belirli enzimlerin dlzenledigi ve hormonlarin
denetledigi tepkimelerle enerji elde edilmektedir.

Besinler neden farkli miktarlarda enerji saglarlar?

Besinler farkh miktarlarda karbonhidrat, protein ve yag
icerirler. Bu nedenle besin o6deleri, vicutta yikildiginda
farkl miktarlarda enerji saglarlar.

Enerji veren besin 6delerinin 1 gramlarinin sagladiklari
enerji miktarlari asagida belirtilmistir.



1 gram karbonhidrat ————p-4 kkal
1 gram protein »4 kkal
1 gram yag »9 kkal
saglamaktadir.

Sporcularin enerji gereksinimini etkileyen
etmenler nelerdir?

Enerji gereksinimi; cinsiyet, yas, vicut cussesi ve bile-
simi (boy, adirhk, vilcuttaki yag miktar, yadsiz doku
miktar1), yapilan egzersizin tirl, siddeti ve sikhidi gibi
etkenlere bagli olarak degismekte-
dir.

Tam bunlara bagh olarak bir
sporcunun, diger bir sporcuyla
kiyaslandiginda enerji gereksinimi
farklilik gdstermektedir.

Sporcularin  enerji gereksinimi
gunlik 2000 kkal. ile 5000 kkal.
arasinda degismekte olup, ¢ok
yodun antrenman yapan ve genel-
likle yarigslara hazirlanan dayanikhlik
sporcularinda (ginde 4-5 saat antrenman yapan) daha
ylksek diizeylere de gikmaktadir.

Her sporcunun enerji gereksinimi farklidir.

N
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Enerji dengesi nedir?

Yiyeceklerle alinan enerji ile harcanan enerjinin esit ol-
masi durumuna enerji dengesi denilmektedir. Enerji denge-
sinde, vilicut harcadigi kadar enerji almakta ve bu denge
sadlandiginda vicut agirhgr degismemektedir.

Giinliik enerji gereksinimi nasil hesaplanir?

Sporcularda enerji gereksinimi; bazal metabolizma hizi-
na (alinan besinlerin sindiriimesinden sonra, mutlak din-
lenme aninda uyanik olarak harcanan enerji), gulnlik
fiziksel aktivitenin (yapilan egzersizin turd, yogunlugu ve
suresi de dikkate alinarak) eklenmesiyle hesaplanmaktadir.

Tablo 1’de 65 kg adirligindaki bir erkek sporcu igin farkli
egzersiz tirlerinde harcanan enerji miktarlar gosterilmistir.

Tablo 1: Farklh Egzersiz Tiirlerinin Enerji Harca-
masi Uzerine Etkileri

Harcanan Enerji

Egzersiz Turu (kkal/saat)

Aerobik (yuksek siddette) 520
Aerobik (distk siddette) 400
Badminton 370
Boks B 865
Bisiklet (16 km/saat) ;)”i \yé{‘ 385
<9 5N
Bisiklet (9 km/saat) €& 250
Judo v 760
Kosu (16 km/saat) ¥ 1000
Kosu (10 km/saat) ' 750
Squash R 615
Yizme (hizh) 630
Tenis (tekli) 415
Adirlik antrenmani 270-450




Enerji dengesi saglanamazsa ne olur?

Enerjinin yiyeceklerle uzun sireli yetersiz alinmasi du-
rumunda, sporcunun gereksinimi olan enerji, vicuttaki
yag ve yadsiz depolarindan saglanmaktadir. Bu durumda
agirhk kaybi (kilo verme) ile birlikte, kas dokusunda da
azalma gorilmekte, kuvvet ve dayaniklilik kaybi ile birlikte
performans dismektedir. Enerjinin yiyeceklerle uzun sureli
fazla alinmasi durumunda ise adirlik kazanimi (vicuttaki
yag miktar artisi) gorilmekte ve 6nerilen vicut agirhdinin
Uzerinde olan sporcularda; hareket yetenegdi kisitlanarak
performans azalmaktadir.

Enerji aliminin uzun siire yetersiz veya fazla ol-
masi, sporcularda performansi direkt etkileyen
zayiflik ve sismanhk gibi problemlerin olusmasina
neden olmaktadir.

Sporcular igin uygun viicut agirligi ve viicut yagi
ne kadardir?

N Sporcunun vicut agirhdi sporcunun hi-

zini, dayanikhhdini  ve glclnl, vicut

¥ kompozisyonu (vicudundaki yag miktari,

yadsiz doku ve su miktar) ise sporcunun

kuvvetini, gevikligini ve  gorunltsuni

etkilemektedir. Sporcularda sadece vicut

agirligini degerlendirmek yeterli olmamak-

ta, vlcut yad miktarinin belirlenmesi de

gerekmektedir. Cunkl kas kitlesi fazla

olan bazi spor dallarinda (vicut gelistirme, halter vb.)

vicut agirhdr fazla géralmekte, ancak sporcunun vicudun-
daki yag miktari 6nerilen dlizeylerde olmaktadir.

Erkek sporcularin vicutlarindaki yag miktarlari, kadin
sporculara gére daha disiktir. Ornedin bir maraton
kosucusu veya vicut gelistirme sporu yapan bir erkek
sporcunun vicudundaki yag miktari % 6 civarinda iken,
basketbol oyuncusu veya bir gliresginin % 6 ila % 15
arasinda dedisebilmektedir. Kadin sporcularda da spor
dallarina goére vicut yag miktarlari % 20 ‘ye kadar gikabil-



mektedir. Her spor dalinin gerektirdigi vicut yag miktar
farkli olsa da, erkeklerde % 5, kadinlarda da % 12 mini-
mum dederler olarak kabul edilmektedir.

Sporcular ne kadar siirede ne kadar agirhk

kaybetmeli veya kazanmahdir?

Sporcular icin saglikli kilo, strdurulebilen kilo olmalidir
ve bu adirlik, egzersiz performansini olumsuz etkilememeli,
sakatlanma ve kronik hastalik riski olusturmamalidir.

Sporcular icin uygun adirlik kazanimi ve kaybi,
haftada 0.5 kg (yarim kilo) dan fazla olmamalidir.

Kilo kaybi ve kazanimi igin; Diyetisyen / Bes-
lenme uzmani ile birlikte;

o Gergekci ve uygun viicut agirligi hedefleri koyun.
o Performansinizi etkilemeyecek siireyi belirleyin.

Kilo kaybetmek isteyen sporcular igin oneriler;

e GUnllk enerji aliminizi % 10-20 azaltarak veya haftada
ortalama 0.5-1 kg adirlik kaybi hedefleyerek, aglk his-
setmeden beslenme uzmanlar denetiminde kilo verin.

e Diyette yag aliminizi azaltin. Dustk yagh slt ve st
Urlinleri, yadsiz et, balik ve tavugu tercih edin. Ancak
yag tliketiminizi agir kisitlamayin.

o Kepekli tahillar ve kurubaklagil tiketiminizi arttirin.

e Glnde 5 veya daha fazla porsiyon sebze ve meyve
tiketin.

e Gunluk sivi tiketiminizi arttirin.
o Ogin atlamayin, uzun siire a¢ kalmayin,

e Gunlik 3 ana, 3 ara 6gunlu 2-3 saat araliklarla tiketin.
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e Kisa sureli diyetler yerine uzun slire uygulayabilecegi-
niz, saglikl beslenme kurallari igeren diyetler uygulayin.
e Yemeklerinizi yavas yiyin ve iyi gigneyin.

Kilo almak veya vermek istiyorsaniz, bu sorunu-
nuzu miisabaka sezonu disinda veya sezon basinda
¢6zmeye cgalisin.




KARBONHIDRATLAR
Karbonhidratlarin gorevleri nelerdir?

Karbonhidratlarin temel gorevi viicuda enerji saglamak-
tir ve sporcular igin temel enerji kaynadidir. Ayrica, sindi-
rim enzimleri tarafindan pargalanmayan, posal karbonhid-
ratlar da, kalin badirsaklarin galismasini arttirarak, zararh
artik maddelerin badirsaklarda uzun sire kalmasini 6nle-
mektedir.

Karbonhidratlarin kaynaklari nelerdir?

Karbonhidratlar basit ve kompleks karbonhidratlar ol-
mak Uzere 2 grupta incelenmektedir ve sporcularin basit
karbonhidratlar yerine komp-
leks karbonhidratlar tiketme-
leri, performanslari ve saglik-
lari agisindan 6nerilmektedir.

Basit ve kompleks karbon-
hidratlarin  kaynaklari Tablo
2'de gosterilmistir.

Tablo 2: Karbonhidratlarin Kaynaklari

Basit Kompleks
karbonhidratlar karbonhidratlar
Cay sekeri Ekmek

Regel Piring

Marmelat Makarna

Bal, pekmez Kurubaklagiller
Sekerlemeler Sebzeler

Meyve Tahil aranleri

Sit

Sporcularin beslenmelerinde kompleks karbonhidratlar
olan pilav, makarna, ekmek, kurubaklagiller, sebzeler ve
diger tahil Grinleri muhakkak bulunmaldir.
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Sporcular igin karbonhidratlar neden 6nemlidir?

Egzersiz sirasinda ener-
jinin temel kaynadi kar-
bonhidratlardir. Yiyecekler-
le alinan karbonhidratlar,
karacijer ve kaslarda
glikojen olarak depolanir.
Kaslarda 300-400 gram,
karacigerde 75-100 gram
kadar  glikojen deposu
bulunmaktadir. Sporcular,
yuksek karbonhidratli beslenme ile glikojen depolarini
yaklasik 1.5-2 kat kadar arttirabilirler.

Sporcularin glikojen depolari ne kadar fazlaysa
performanslari o kadar yiiksek olmaktadir.

Sporcularda glikojen depolarinin gok azalmasi veya ti-
kenmesi (antrenman sonrasinda veya yetersiz karbonhidrat
alimi nedeni ile olabilir) kronik yorgunluk veya slirantrene
durumlarina neden olabilmektedir.

Sporcularin, azalan veya
bosalan karbonhidrat depola-
ri ile antrenmana devam
etmeye calismalari, sakat-
lanma ve yaralanma risklerini
arttirmaktadir.

Sporcularin karbonhidrat gereksinimi ne

kadardir?

Spor yapmayan Kkisilere, enerjinin karbonhidrattan ge-
len oraninin % 50-55 civarinda olmasi 6nerilirken, sporcu-
larda bu dederler % 60-65'e, cok yogun antrenmanlarda ve
dayanikhlik sporcularinda ise %70’e kadar gikmaktadir.



Sporcularin karbonhidrat gereksinimleri viicut agirhgina
gbre de hesaplanmakta, egzersiz siddeti ve sliresine gore
gunlik 5-10 gram/kg karbonhidrat alimi dnerilmektedir.
Ornegin 70 kg agirhdindaki bir sporcunun, giinde 1 saat
antrenman yaptiginda karbonhidrat gereksinimi ginlik 5-6
g /kg’ dan (350- 420 gram) hesaplanirken, 3-4 saat yogun
antrenman yapildigi glinlerde ortalama gtinliik 8-10 g/kg’ a
(560-700 gram) kadar gikmaktadir.

Ozellikle yuksek enerji alan sporcularda, enerjinin %
50'sinin karbonhidratlardan alinmasi, agirlik basina énerilen
karbonhidrat miktarlarini karsilarken (7-8 g/kg), gulnlik
enerjinin 2000 kkal’ den az olmasi durumunda enerjinin %
60'inin karbonhidratlardan saglanmasi bile adirlik basina
karbonhidrat miktari igin yeterli olmamaktadir (4-5 g/kg).
Bu nedenle 6zellikle yiksek ve disik enerji alan sporcular-
da karbonhidrat gereksinimlerinin hesaplanmasinda hem
ylzde, hem de vicut agirhdi basina onerilen dederler bir
arada duslnllerek hesaplama yapiimaldir.

Karbonhidrat yiikleme islemi nedir?

Dayanikhlik egzersizlerinden
(maraton kosu, triatlon vb) 1 hafta
once sporcularin karbonhidrat
alimlarini arttirmalan  ile birlikte
antrenman siddetlerini ve surelerini
azaltmalari, karbonhidrat ylkleme
olarak tanimlanmaktadir.

Karbonhidrat yikleme islemi ile
kas glikojen depolari ortalama % 50-100 oraninda arttirila-
bilmektedir.

Karbonhidrat yiikleme islemi, kisa siireli egzer-
sizler icin gerekli degildir.
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YAGLAR

Yaglarin gorevleri nelerdir?

Yaglar, enerji saglamalarinin yani sira, yagda ¢oziinen
vitaminlerin vicutta kullaniimalarini saglamaktadir. Ayrica
yadlarin bilesiminde yer alan ve vicut tarafindan yapilma-
yan bazi yag asitlerinin yiyeceklerle alinmasi, bliyime ve
deri saghdi icin de 6nem kazanmaktadir.

Sporcular igin yaglarin 6nemi nedir?

Yadlar, 6zellikle uzun sureli egzersizlerde (uzun sireli
aerobik egzersizlerde) enerji kaynadi olarak kullaniimakta-
dir. Karbonhidratlarin vicutta sinirh deposunun bulunmasi-
na karsin, vicuttaki her 0.5 kg’ lik yag deposu ortalama
3500 kkal. enerji saglamaktadir.

En zayif sporcunun bile viicudunda, ¢ok uzun sii-
reli bir egzersizi tamamlayabilecek kadar yag
deposu bulunmaktadir.

Sporcularda yag gereksinimi ne kadardir?

Sporcularda enerjinin  yagdan
gelen orani % 20-25 civarinda
tutulmahdir. Yag tiketiminin artiril-
masl! ile, karbonhidrat tlketiminin
azalmasina bagl olarak performans
olumsuz yoénde etkilenebilmektedir.
Ancak vyapilan calismalarda, yagd
aliminin % 15’in altinda olmasinin,
performansi ve kan lipidlerini olum-
suz etkiledigi de belirtilmektedir.

Yagh yiyecekler fazla yendiginde, karbonhidrat
alimi diisiik olmaktadir.
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Yag alimini azaltmak igin;
Cok yadh yiyeceklerden (mayonez, kaymak, tereyadi,
cips vb.) ve yadda kizartma yontemlerinden kaginin.

Kati yaglar yerine (margarin, tereyadi, kuyrukyadi vb.),
sivi yadlari (aycigek yadi, zeytinyadi, misiréz yagdi, so-
ya yadi ) tercih edin.

Duslk yagh sut ve sut trunleri kullanarak yag alimizi
azaltin.

PROTEINLER

Proteinlerin gorevleri nelerdir?
Proteinlerin yapi tasi olan amino asitler, viicut organla-

rinin en kiguk birimi olan hicrelerin esas yapisini olustur-
maktadir.

Ayrica proteinler;
Yipranan dokularin yenilenmesinde,
Vicudun distan gelen mikroplara karsi savunmasinda,

Hlcre ici ve disi sivilarin osmotik dengesinin saglanma-
sinda,

Kirmizi kan hicrelerindeki oksijen tasiyan hemoglobinin
yapisinda,

Enzim ve hormonlarin yapisinda,

Egzersize bagli kas fibrillerindeki mikro hasarin onari-
minda,

Enerji saglamada gorev yapmaktadir.

Proteinlerin kaynaklari nelerdir?
Proteinler; hayvansal ve bitkisel besinlerde bulunmak-

tadir. Ancak hayvansal besinlerden sadlanan proteinler,
bitkisel kaynakli proteinlerle karsilastirildiginda vicutta
daha etkin kullanilmaktadir. Hayvansal kaynakl sit,
yodurt, peynir, yumurta, et (kirmizi et, kimes hayvanlari,
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balik vb.) gibi besinler
iyi birer protein kayna-
didir.  Ayrica  bitkisel
kaynakli olmasina karsin
kurubaklagiller de (kuru
fasulye, nohut, merci-
mek) proteinden zengin
besinler arasinda sayil-
maktadir.

Sporcularda proteinlerin 6nemi nedir?

Proteinlerin, egzersiz siresince enerjiye katkisi gok az-
dir. Sadece uzun sireli egzersizlerde 6zellikle dalli zincirli
amino asitlerin enerjiye katkisi artmaktadir (%?2-5 oranin-
da). Ancak, yukarida belirtilen proteinlerin tim gorevleri
sporcular igin bliyik 6nem tasimaktadir.

Sporcularin protein gereksinimleri nasil
hesaplanir?

Spor yapmayan Kkisilerin protein gereksinimleri 0.8-1.0
gram/kg’ dir. Sporcularda ise protein gereksinimi enerjinin
% 12-15’inden hesaplanabilecedi gibi egzersizin tlriine
gore, adirlik basina 1.2-1.8 gram/kg’ a kadar gikabilmekte-
dir.

Fazla protein alimi kas kiitlesini arttirir mi?

Ozellikle egzersize yeni basla-
yan Kkisilerin, protein alimlarini ilk
3-4 hafta arttirmasi, kas
fibrillerinin gelisimini arttiracagin-
dan dolayl 6nerilmektedir. Ancak
sporcularda asiri  protein veya
amino asit kullaniminin ekstra kas
gelisimine neden olmadidi yapilan
galismalarda goésterilmis olup, kas
kltlesindeki bu artis antrenmanin
etkisi ile olmaktadir.
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/ Spora yeni baslayanlarin disinda sporcu-
j ‘ f larin fazla protein kullanmalari kas
/ S " kiitlelerinde herhangi bir artisa neden
L_"\'* olmamaktadir.

RS

Fazla protein alinirsa ne olur?

Yapilan galismalarda, fazla protein veya amino asit kul-
laniminin, proteinlerin atim Grini olan drenin vicuttan
uzaklastirilmasi igin idrar gikisini arttirdigi, béylece vicut-
tan daha fazla sivi kaybedildigi ve dehidrasyona neden
oldugu gosterilmistir. Ayrica fazla protein alimi karaciger ve
bdbreklerin daha fazla yorulmasina ve vicuttan kalsiyum
atimina da neden olmaktadir.

VITAMINLER ve MINERALLER

Vitaminler

Vitaminler yagda (A, D, E ve K vitaminleri) ve suda ¢6-
zlinen vitaminler (B grubu vitaminler ve C vitamini) olmak
Uzere iki grupta incelenmektedir. Her bir vitaminin vicutta
cok 6nemli fonksiyonu bulunmaktadir.

Sporcularda vitaminlerin 6nemi nedir?

B vitaminlerinin, egzersiz ile iki temel nedenden dolayi
iliskisi bulunmaktadir. Tiamin, riboflavin, Bg vitamini,
niasin, pantotenik asit ve biotin egzersiz sirasinda enerji
olusumuna yardim etmekte, folik asit ve B;, vitaminleri ise
kirmizi kan hicre olusumu, protein sentezi, doku yapimi ve
onarimi igin gerekmektedir.

Sporcularin vitamin gereksinimleri fazla midir?

Az sayida arastirma olmasina ragmen, egzersizin bazi
vitaminlere olan gereksinimi artirdigi bilinmektedir. Ancak
enerji harcamasinin artmasina bagdl olarak, vitamin gerek-
siniminin ne kadar artmasi gerektigi bilinmemektedir.
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Yeterli ve dengeli beslenen bir sporcu-
nun ekstra vitamin kullanmasina gerek
yoktur.

Fazla vitamin kullaniminin performansi arttir-
mada etkisinin olmadigi gosterilmistir.

Fazla vitamin kullanimi zararli midir?

Suda ¢Ozlinen vitaminlerin fazla-
si, vlcuttan idrarla atilmaktadir.
Ancak yadda c¢o6zlinen vitaminlerin
asiri alimlari, istah kaybi, bas agrisi,
karaciger hasari, kemik adrisi,
norolojik ve bdbrek problemleri gibi
onemli saghk problemlerine neden
olabilir.

1

Mineraller

Vicutta vitaminler gibi ok énemli fonksiyonlari bulunan
mineraller, sporcular igin sinir iletimi, kas kasilmasi, oksijen
tasinmasi gibi konularda 6nem kazanmaktadir.

Genellikle hangi mineraller yetersiz miktarda
alinmaktadir?

Sporcularin diyetinde dusiik olarak tiketilen en dnemli
mineraller, 6zellikle kadin sporcularda kalsiyum, demir ve
ginkodur. Bu minerallerin yetersiz alimi 0zellikle diyet
yapan ve et, balik, tavuk, sut ve Uurlnlerini tiketmeyen
sporcularda gérilmektedir.

Sporcular igin kalsiyum neden
onemlidir?

Kalsiyum; kemik ve dislerin gelisimi,
kanin pihtilasmasi, sinir iletimi, kalp
atiminin denetimi ve hicre membraninin
tasima islevlerinde gérev almaktadir.

15



En iyi kalsiyum kaynaklari nelerdir?

Sat, yodurt, peynir, ayran, pekmez, findik, fistik vb.
yadh tohumlar, yesil yaprakli sebzeler, kuru baklagiller ve
kurutulmus meyveler yuksek miktarda kalsiyum iceren
yiyeceklerdir.

Sporcular hem yiiksek kalsiyum, hem de daha az
yag ve enerji icerdikleri icin diisiik yagh siit ve siit
diriinlerini tercih edebilirler.

Diyetle yetersiz kalsiyum tiiketimi, diisiik kemik
mineral yogunluguna ve stres kiriklarina neden
olmaktadir.

Sporcular igin demir neden 6nemlidir?

Demir igeren hemoglobin akcigerlerden, vicudun diger
bdlgelerine ve kaslara oksijen tasir. Kaslarin enerji tretme-
si igin oksijene gereksinim vardir ve kandaki demir dizeyi
dustiikse, sporcu gabuk yorulmaktadir.

Demir yetersizligi anemi olarak da bilinmektedir. Demir
yetersizliginin bazi belirtileri; yorgunluk, bas agrisi, ve istah
azalmasidir.

Demir minerali hangi besinlerde bulunur?

Demir minerali en gok karaciger, kir-
mizi et, yesil yaprakl sebzeler, pekmez,
kuru baklagiller ve kuru meyvelerde
bulunmaktadir.

Ozellikle kadin sporcular, dayanikhhk
sporculari  ve vejetaryenlerde demir
yetersizligi daha sik gérulmektedir.

Kadin sporcularda daha sik olmak uze-
re tim sporcularin kandaki demir dlizeyle-
ri belli araliklarla kontrol edilmelidir.
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Sporcular ekstra vitamin-mineral haplari
kullanmahi midir?

Sporcularin vitamin-mineral gereksinimleri gok iyi bi-
linmemekle birlikte enerji gereksinimlerini karsilayan
dengeli bir diyetle tim vitamin gereksinimlerinin karsilana-
cadi dusunulmektedir.

Vitamin-mineral gereksinimini karsilamak icin
yiyecek cesidinizi artirin ve tiim besinlerden tiiket-
meye calisin

Hangi durumlarda vitamin-mineral destegi
kullanilabilir?

o Koti beslenme aliskanhklarn
varsa,
e Gunlik 1500 kkal" den az enerji
aliyorsa,
Hamile ise (6zellikle folik asit),
Cok fazla fast food beslenme
aliskanhgi varsa,
e Vegan ise (hayvansal yiyecekler
yemiyorsa),
Kansizlik (anemi) var ise,
Bazi besinlere karsi alerjisi veya
intoleransi varsa,
e (Cok fazla sigara ve alkol kullani-
yorsa,
e Yogun menstrual kanamalari varsa
e Hastalik ve nekahet donemlerinde ise
vitamin-mineral suplementi kullanimi uygun olabilir. Ancak
bu durumlarda bile konu ile ilgili uzman kisilere basvurul-
masi ve onaylarinin alinmasi gerekmektedir.

Vitamin-mineral segerken nelere dikkat

edilmelidir?

Vitamin-mineral segimi gelisiglizel dedil, sporcunun az
tlkettigi veya tuketmedigi yiyecekler duslnUlerek, sporcu-
nun yaptigi spor bransi ve antrenman siddeti/ siklidi/ stresi
de dikkate alinarak ve gerekirse kan bulgularina bakilarak
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yapilmalidir. Ayrica sporcular igin hazirlanan ve sunulan bu
tlr Grlnlerde doping maddelerinin de bulunulabilecegi ve
tim bu nedenlerle vitamin segerken uzman kisilere dani-
silmasi gerekliligi unutulmamahdir.

SIVI

Vicuttaki kas miktarina bagli olarak vicut
agirhginin - % 55-70'ini  su olusturmaktadir
Egzersiz sirasinda sivi dengesini koruyan
sporcularin, optimal egzersiz performansina
ulastigi ve ilerleyen dehidrasyonun (vicuttaki
sivi miktarinin azalmasi) performansi olumsuz
yonde etkiledigi bilinmektedir. Ayrica sporcular
icin dehidrasyon, yasami tehdit eden sicak
bitkinligi ve sicak carpmasi risklerini de arttir-
maktadir.

Sporcular egzersiz é6ncesi , sirasi ve egzersiz sonra-
sinda yeterli miktarda sivi tiiketmelidir.

Hafif dehidrasyon (viicuttaki sivi kaybi) bile, per-
formansi olumsuz yonde etkilemektedir.

Sporcular ne kadar sivi tiikketmelidir?

Sporcular egzersize vicutlarinda yeterli miktardaki sivi
ile baglamalidir.

Egzersizden onceki 24 saat icinde, bol miktarda sivi
tiiketin.
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Egzersizden 2-3 saat 6nce 400-600 ml sivi tiketimi 6-
nerilirken, bu uygulama egzersiz 6ncesi optimal sivi denge-
sini sagladigi gibi fazla sivinin idrarla atimi icin de sporcuya
gerekli sireyi tanimaktadir.

Egzersiz baslangicinda ve sonrasinda 15-20 dakika
aralarla 150-350 ml sivi tiiketilerek, viicuttaki sivi
dengesi korunmaktadir.

Egzersiz sirasinda sivi tiiketiminizi arttirin.

Sporcu igecekleri kullanilmali midir?

Sporcu igecekleri sporcu-
ya egzersiz sirasinda az
miktarda karbonhidrat ve
terle kaybettigi mineralleri
de sadladidi igin 6nerilmek-
tedir. 1 saat veya daha fazla
siiren miuisabakalarda ve
antrenmanlarda sporcu
iceceklerinin kullaniimasi
uygundur. Egzersiz sirasinda kullanilan sporcu igeceklerinin
% 4-8 oranda karbonhidrat igermesi dnerilmektedir.

Sivi Tiiketimi ile Ilgili Oneriler
o Syvi tiiketimi icin susamayi1 beklemeyin.
o Ozellikle sicak ve nemli havalarda sivi tiiketimi-
nizi daha da arttirin.
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Viicudumuzda sivi miktarinin yeterli olup
olmadigini anlayabilir miyiz?

Vicutta sivi miktarinin azalma-
i ) sina bagl olarak bir gok saglik
problemi olusabilmekte ve perfor-
mans azalmaktadir. Sporcular,
idrar renklerine bakarak vicutla-
rindaki sivinin yeterli olup olmadi-
gini anlayabilirler. Idrar renginin
koyu (vitamin kullanimlar disinda)
olmasi, vicuttaki sivi miktarinin
yetersiz oldugunu go6stermektedir
ve idrar acik renk olana kadar sivi tiketimi artiriilmalidir.
Ayrica gok kisa sirede adirlik dedisimleri de (bir gin icinde
sporcunun 1.5-2 kg adirlik kaybetmesi) vicutta sivi kaybini
gosterebilmektedir. Sporcu, antrenman 0Oncesi ve sonrasi
tartilarak ne kadar sivi kaybettigini anlayabilir. Bu miktarin
yaklasik 1.5 katini alarak vicudunun sivi dengesini tekrar
normal diizeye getirebilir.

MUSABAKA/ANTRENMAN ONCESi, SIRASI VE
SONRASI BESLENME

Miisabaka/Antrenman oncesi beslenme neden

onemlidir?

Misabaka/antrenman Oncesi beslenmenin amaci, aghdi
O6nleme, gerekli siviyl saglama ve misabaka/antrenman
sirasinda ihtiyag duyulan ek enerjiyi (6zellikle karbonhid-
ratlardan) saglamaktir.

Miisabaka/Antrenman 6ncesi yemek ne zaman

yenmelidir?

Bir gok sporcu muisabaka &ncesi 2-4 saat dnce yemek
yemeyi tercih ederken, bazi sporcular 60 dakika once
miktari fazla olmayan yiyecekleri tercih etmektedir. Egzer-
siz 6ncesi 6gunln Olgisti ve zamani birbiriyle iligkilidir.
Mide bosalmasini sadlamak icin misabakaya yakin son

20



06glnlin hacmi az olmalidir. E§er egzersiz ve miisabakadan
Once yeterli sire varsa, son 6guntn miktari ve yogunlugu
daha fazla olabilir. Calismalar, misabakadan 3-4 saat
Once tuketilen 6ginin 200-300 g karbonhidrat icermesi-
nin, performansi artirdigini géstermektedir.

Sporcular hic bir kosulda ac¢ olarak antrenmana
veya miisabakaya baslamamalidir.

Miisabaka/antrenman oncesi mideyi rahatsiz etme-
yecek, sevilen ve daha 6nce denediginiz yiyecekleri
tercih edin.

Miisabaka/Antrenman oncesi 6gliniin 6zelligi

nasil olmahdir?

Bu odgunlerin temel ilkesi; yeterli sivi, disik yag ve po-
sa (mide bosalimini kolaylastirmak ve gastro-intestinal
problemleri azaltmak igin), yiksek karbonhidrat, orta
dizey protein ve aliskin oldugu yiyeceklerin sporcuya
sunulmasidir.

Sporcular deneyimlerine gbre hangi yiyecek/icecegin
sorun yaratmadigini  bilmektedirler. Sporcular aliskin
olmadiklari yiyecek ve icecekleri antrenman sezonunda
deneyerek, bu yiyecek ve igecekleri misabaka oncesi ne
zaman tliketeceklerini planlamalidirlar.

Mlsabaka Oncesi beslenmede dikkat edilmesi gereken
noktalar;

e Misabaka Oncesi yemedin sindirimi kolay olmalidir.

e Yiyecekler ve icecekler konusunda yeni denemeler
yapiimamahdir.

e Protein ve yadlarin sindirimi yavas surdigu icin az
tiketilmeli, kompleks karbonhidratlar tercih edilmelidir.

e Cig sebze ve meyveler, kurubaklagiller gibi posa icerigi
ylksek besinlerden kaginilmahdir.
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e Lahana, karnabahar gibi gaz yapabilen sebze yemekleri
yenmemelidir.

e Misabaka Oncesi yemek yavas yenmeli ve iyice ¢ig-
nenmelidir.

Miisabaka oncesi 6giin 6rnekleri

Asadida belirtilen moni 6rnek-
leri sporcunun miuisabaka saatine
gére degerlendirilmelidir. Ornegin
sabah miusabakasi olan bir sporcu
kahvalti seklinde bir 6guni tercih
ederken, 6dleden sonra misaba-
kasli olan bir sporcu enerji ve

besin 6geleri gereksinimlerini ana veya ara 6gun seklinde
karsilayabilmektedir.

. Beyaz veya kasar peynir
Bal veya recgel
Domates (soyulmus)
Ekmek
Acik cay

¢ Sehriye corba
Haslama tavuk
Spagetti / makarna
Uziim komposto
Ekmek
Muz

e Peynirli tost (az yagh)
Elma suyu
Meyveli yogurt
Kuru kayisi veya incir
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Miisabaka sirasinda beslenme

Uzun sureli misabakalarda, saatte 0.7 g/kg karbonhid-
rat (yaklasik saatte 30-60 gram) tilketiminin dayaniklilik
performansini artirdigi yapilan galismalarda goésterilmistir.
Sporcularin bu karbonhidrat tuketimine, aktivite baslangi-
cindan kisa bir sire sonra baslamalari dnerilmektedir.
Egzersiz sirasinda, hem sivi hem de karbonhidrat saglama-
lari nedeni ile sporcu igeceklerinin tiiketilmesi dnerilmekte-
dir.

Miisabaka sonrasinda beslenme

Kaslardaki glikojen depolari 1.5-2 saatlik bir egzersiz
sonrasinda bosalabilmektedir ve bu depolarin yerine
konmasinda en etkin yol, egzersiz sonrasinda en kisa
surede (ilk 2 saat iginde) ylksek karbonhidrath yiyeceklerin
tuketilmesidir.

23



Egzersiz sonrasi tuketilen karbonhidratin zamani, gliko-
jen sentez oranini etkilemektedir. Egzersizden hemen
sonra karbonhidrat tiketimi (1.5 g/kg/ - 2 saat arayla), 2
saat sonra tiketime baslamaya gore daha yuksek glikojen
deposuna sahip olmayi saglamaktadir. Egzersiz sonrasi en
ylksek glikojen sentezi; glikojen bosalimina neden olan
egzersizden hemen sonra tlketime baslayan, her 15
dakikada 0.4 g karbonhidrat/kg tiiketenlerde saptanmistir.

Egzersizin hemen sonrasinda yeterli karbonhidrat
tiiketimi toparlanma (rejenerasyon) icin 6nemlidir.

Ergojenik Yardim

Ergojenik yardimcilar (sporcu Urunleri, vitaminler,
kreatin, ginseng vb.) hakkinda iddia edilenler, bazen bu
Grlnlerin saghda ve performansa etkisi yoninden deger-
lendiriimemekte ve sporcularin bosuna para harcamasina
neden olup, sadliklarini riske atmaktadir. Bu Grinleri
segerken; yas, cinsiyet, spor dali, sporcunun amator veya
profesyonel olmasi ve diger saglik problemleri gibi bazi
konulara dikkat edilmesi gerekmektedir. Ayrica bazi besin-
sel ergojenik yardimcilarin igerdigi uyarici ve doping listesi-
ne giren Odeler, gelisiglizel Grin kullanimindan uzak
durulmasinin 6nemini arttirmaktadir. Bu Urlinler gergekten
de performans artisina neden olabilir ancak dogru Urin,
dogru zaman ve dodgru miktara karar verilmeli ve bu
konuda profesyonel yardim alinmalidir.

Ergojenik iiriinleri kullanmadan énce doktorunuza
ve beslenme uzmanina (diyetisyene) danisin.

D

\
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