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SUNUS

Sporcularin performansini etkileyen temel faktérlerin basinda genetik yapi,
uygun antrenman ve beslenme gelmektedir. Beslenme, sporcularin bilgi sahibi
olduklari taktirde kontrol altinda tutabilecekleri ve performanslarini etkileyen
en 6nemli etkenlerden sayilmaktadir.

Sporcu beslenmesi son yillarda lizerinde cok fazla galisma yapilan ve
gittikce de dikkat cekmeye baglayan bir bilim dal olup, spor bilimcilerinin
oldugu kadar, sporcularin, antrendrlerin, kondisyonerlerin, sporcu ailelerinin
ve spor ile ilgili tim meslek mensuplarinin bilgi sahibi olmasi gereken bir
konudur.

Bu kitapgikta spor yapan bireylerin genel olarak beslenmelerinde dikkat
edecekleri konular; kisa basliklar, konu ile ilgili sorular ve cevaplari verilmistir.
Spor yapan bireylerin, bu bilgilerden yararlanarak, performanslarini artirmak
ve Turk Sporunun gelismesine katkida bulunmak en buylk arzumuzdur.

Bu kitabi hazirlayan Sayin Prof. Dr. Giilgiin Ersoy, Dr. Dyt. Aylin Has-
bay ile calismada emedi gecen herkese tesekkir eder, kitabin okuyanlara
faydal olmasini dilerim.

Dr. Seraceddin GOM
Genel Mudur






SPORCU BESLENMESI

iCINDEKILER
SUNUS .o smn s s snn s s e mnn e annns 3
Sporcular igin Temel Beslenme (IKeleri...........ccccevveererreecrerreseisnennes 7
lyi beslenen bir sporcunun avantajlari nelerdir?..............c.cceuu.... 7
Sporcular igin en iyi beslenme sekli hangisidir?............cccceeueee. 7
Spor yapan kisiler neden daha ¢ok enerji harcarlar? ................. 7
Hangi besinler enerji saglamaktadir? ..........ccccoooeiriieniiiencieennne 8
Besinler neden farkl miktarlarda enerji saglar?..........cccccceceeenen. 8
Sporcularin enerji gereksinimini etkileyen etmenler nelerdir? ...8
Enerji dengesi Nedir? ... iieeiniieriree e 9
Gunlik enerji gereksinimi nasil hesaplanir? .........ccccoccocveeeenneee. 9
Enerji dengesi saglanamazsa ne olur?..........ccccocceeeiceeereceeeennne 10

Sporcular igin uygun viicut agirligi ve viicut yagi ne kadardir? 10
Sporcular ne kadar surede ne kadar agirlik

kaybetmeli veya kazanmalidir? .........ccccooieiiiiiiiee e 10
Kilo kaybetmek isteyen sporcular igin éneriler ............ccco......... 11
Karbonhidratlar...........cccooiiiiieeieeee e 12
Karbonhidratlarin gérevleri nelerdir?.........cccoocoveeiieecieeeneeceen. 12
Karbonhidratlarin kaynaklari nelerdir? ..........ccccocoeeriiiniicennnnee 12
Sporcular icin karbonhidratlar neden énemlidir?...................... 12
Sporcularin karbonhidrat gereksinimi ne kadardir?.................. 13
Karbonhidrat yukleme islemi nedir? .........ccccocoevrierieenneecseene 14
D= Te | =T RO 14
Yaglarin gorevleri nelerdir? .........ooooeveeoeeineenesceee e 14
Sporcular igin yaglarin 6nemi nedir?........cccoeceereveennieeeseseeennnnes 14
Sporcularda yag gereksinimi ne kadardir? .........ccccoeccceeneennen. 14
Yag alimini azaltmak igin 6neriler ...........cccoovrierienieesceeeeee 14
Proteinler ... 15
Proteinlerin gorevleri nelerdir?..........cccooooiieicneicencree e 15
Proteinlerin kaynaklari nelerdir? .......cccooocoeevieiiieen e 15
Sporcular icin proteinlerin dnemi nedir? ...........ccccceeiiirreieennnee 16
Sporcularin protein gereksinimleri nasil hesaplanir?................ 16
Fazla protein alimi kas kutlesini artirir mi? ..........cccoevveviiieennee. 16
Fazla protein alinirsa ne olur?..........cccoeoeeeieniieen e 16



SPORCU BESLENMESI

Vitaminler ve Mineraller...........uioooeiciiieiiiieeee e 16
VIaMINIET ... 16
Sporcular igin vitaminlerin 6nemi nedir?............cccceeieeiiieennnen. 17
Sporcularin vitamin gereksinimleri fazla midir? ...........c............ 17
Fazla vitamin kullanimi zararll midir?........cccocccvveeenccceee e, 17
MiInNEraller ..o 17
Genellikle hangi mineraller yetersiz miktarda alinmaktadir? ....17
Sporcular icin kalsiyum neden énemlidir? .........cccoooceerieneen. 18
En iyi kalsiyum kaynaklari nelerdir? .........cooooveivernieciceeneeen. 18
Sporcular icin demir neden 6nemlidir? .........cccocvvriininieennnen, 18
Demir minerali hangi besinlerde bulunur? .............ccccceviinneeen. 18
Sporcular ekstra vitamin-mineral haplari kullanmal midir?...... 19
Hangi durumlarda vitamin-mineral destegi kullanilabilir?......... 19
Vitamin-mineral secerken nelere dikkat edilmelidir? ................ 19

SIVI ittt ettt e e e e e e e e rrr e reeeaaeaeeea e nnnrnene 20
Sporcular ne kadar sivi tiketmelidir? ... 20
Sporcu icecekleri kullaniimali midir? ........ccoooecceeeneeecceeeeeeeenn, 21

Vicudumuzda sivi miktarinin yeterli olup olmadigini

anlayabilir MiYiz? ... 21
Miisabaka / Antrenman Oncesi, Sirasi ve Sonrasi Beslenme......... 21
Misabaka/Antrenman 6ncesi beslenme neden 6nemlidir? .....21

Musabaka/Antrenman 6ncesi yemek ne zaman yenmelidir? ...22
Musabaka/Antrenman éncesi 6gtntin 6zelligi nasil
OIMANIAIF? ..o 22

Musabaka 6ncesi beslenmede dikkat edilmesi

gereken NOKIAIAN; .....cooiviii i 22
Misabaka 6ncesi 6gUn OrnekIeri ..........cccoeeeeeieeeiersiieeee e 23
Musabaka sirasinda beslenme ..., 23
Musabaka sonrasinda beslenme............ccccoeiieeneicieee e, 24
Ergojenik Yardim .........cooviimiiiiiii e 24
KAYNAKLAR .......coirmirmmnrsissssmsssssssssssssssssssmssssssssssssssssssnssnsssssnnes 25



SPORCU BESLENMESI

SPORCULAR iCiN TEMEL BESLENME iLKELERI

Yeterlive dengelibeslenmeninbirsporcunun basarisinigaranti etmedigi,
ancak yetersiz ve dengesiz beslenmenin bazi saglik problemlerine ve
performans duisukliklerine neden oldugu kabul edilmektedir.

lyi beslenen bir sporcunun, kétii beslenen bir sporcuyla kiyaslandiginda
bazi avantajlara sahip oldugu bilinmektedir.

lyi beslenen bir sporcunun avantajlari nelerdir?
* Performansi yiksektir,

* Yapilan antrenmanin etkinligi maksimum
duzeydedir,

» Ust diizey konsantrasyon ve dikkate sahiptir,

* Hastallk ve sakatlanma orani dusuk, bu du-
rumlarda toparlanma suresi kisadir,

» Blyumesi ve gelismesi beklenen duzeydedir.

* Vucut agirhdi ve vicut yagi 6nerilen sinirlarda
veya bu sinirlara yakindir.

Sporcu beslenmesinde en énemli hedefler; sporcunun genel
sagligini korumak ve performansini artirmaktir.

Sporcular icin en iyi beslenme sekli hangisidir?

Sporcularin enerji ve besin 6geleri gereksinimleri yas, cinsiyet ve spor
dallari agisindan farklilik gdstermekle birlikte, temel beslenme kurallar
tim sporcular i¢in benzerdir.

Beslenme; sporcunun gereksinimi olan enerji ve besin
6geleri ile yeterli sivi alimini icermelidir. Sporcular igin
Onerilen mucize bir beslenme sekli veya besin yoktur.
Genel olarak sporcularin karbonhidrattan zengin diyetle
beslenmesidnerilirken, protein, vitamin ve mineralleri yeterli
tiketmesi, yagdan saglanan enerjinin spor yapmayan
bireylerden biraz diusik olmasi 6nerilmektedir. Ayrica
sporcularin tukettikleri sivi miktari da fazla olmalidir.

Spor yapan kisiler neden daha ¢ok enerji harcarlar?

Vicudumuz egzersiz sirasinda, dinlenme durumuna gére daha fazla
enerji harcamaktadir. Cuinkl, egzersiz sirasinda;
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» Kaslar daha gucli kasilir,

e Kalp atimi hizlanir,

 Kalp viucuda kani daha hizli pompalar,
* Akcigerler daha hizh calisir.

Tum bu nedenlerle, sporcularin sporcu olmayanlara gére gunlik eneriji
gereksinimleri daha yuksektir.

Hangi besinler enerji saglamaktadir?

Besinlerin bilesimindeki karbonhidratlar, proteinler ve yaglardan belirli
enzimlerin dliizenledigi ve hormonlarin denetledigi tepkimelerle eneriji elde
edilmektedir.

Besinler neden farkh miktarlarda enerji saglar?

Besinler farkli miktarlarda karbonhidrat, protein ve yag icerirler. Bu
nedenle besin dgeleri, vicutta yikildiginda farkli miktarlarda enerji saglar.

Eneriji veren besin 6gelerinin 1 gramlarinin sagladiklari enerji miktarlari
asagida belirtilmistir.

1 gram karbonhidrat ——— > 4 kkal
4 kkal
9 kkal saglamaktadir.

\/

1 gram protein

\/

1 gram yag
Sporcularin enerji gereksinimini etkileyen etmenler nelerdir?

Enerji gereksinimi; cinsiyet, yas, viicut clissesi ve bilesimi (boy, agirlik,
vicuttaki yag miktari, yagsiz doku miktari), yapilan egzersizin tard, siddeti
ve sikhgi gibi etkenlere bagli olarak degismektedir.

Tum bunlara bagl olarak bir sporcunun, diger bir sporcuyla
kiyaslandiginda enerji gereksinimi farklilik goster-
mektedir.

Sporcularin enerji gereksinimi gunlik 2000
kkal. ile 5000 kkal. arasinda degismekte olup, cok
yogun antrenman yapan ve genellikle yarslara
hazirlanan dayanikhlik sporcularinda (ginde 4-5
saat antrenman yapan) daha yiksek dizeylere de
cikmaktadir.
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Her sporcunun enetrji gereksinimi farklidir.
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Alinan enerji ile harcanan enerijinin esit olmasi durumuna enerji dengesi
denilmektedir. Enerji dengesinde, viicut harcadigi kadar enerji almakta ve
bu denge saglandiginda vicut agirhigi degismemektedir.

Gunluk enerji gereksinimi nasil hesaplanir?

Sporcularda enerji gereksinimi; bazal metabolizma hizina (alinan be-
sinlerin sindiriimesinden sonra, mutlak dinlenme aninda uyanik olarak har-
canan enerji), gunlik fiziksel aktivitenin (yapilan egzersizin tiirdi, yogunlugu
ve suresi de dikkate alinarak) eklenmesiyle hesaplanmaktadir.

Tablo 1’de 65 kg agirigindaki bir erkek sporcu icin farkli egzersiz
tarlerinde harcanan enerji miktarlari gésterilmistir.

Tablo 1: Farkh Egzersiz Tiirlerinin Enerji Harcamasi Uzerine Etkileri

Harcanan Eneriji
(kkal/saat)
Aerobik (yiksek siddette) 520
Aerobik (dislik siddette) 400
Badminton 370

Boks } 865

Bisiklet (16 km/saat) {z&‘ X 385

Bisiklet (9 km/saat) (%, 250

Judo 760
1

Egzersiz Turu

Kosu (16 km/saat) 1000
Kosu (10 km/saat) 750
Squash 615
Yiazme (hizh) . 630
Tenis (tekli) 415
Agirlik antrenmani 270-450
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Enerji dengesi saglanamazsa ne olur?

Enerijinin yiyeceklerle uzun sureli yetersiz alinmasi durumunda, sporcu-
nun gereksinimi olan enerji, viicuttaki yag 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 siireli fazla allnmasi durumunda ise
agirhik kazanimi (viicuttaki yag miktari artisi) goriilmekte ve énerilen
vicut agirhginin tzerinde olan sporcularda; hareket yetenegi
kisitlanarak performans azalmaktadir.

Sporcular igin uygun vicut agirh@i ve vicut yagi ne kadardir?

Sporcunun vicut agirh@l sporcunun hizini, dayaniklihgini

Z ve glcun(, vicut kompozisyonu (vicudundaki yag miktar,

yagsiz doku ve su miktar) ise; sporcunun kuvvetini, cevikligini

ve goérunusini etkilemektedir. Sporcularda sadece vU-

faé’ cut agirhgini degerlendirmek yeterli olmamakta, vicut yag

miktarinin belirlenmesi de gerekmektedir. Clnkul kas kutlesi

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

fazla goérulmekte, ancak sporcunun vicudundaki yag miktari 6nerilen
duzeylerde olmaktadir.

Erkek sporcularin viicutlarindaki yag miktarlari, kadin sporculara gére
daha dusiktir. Ornegin bir maraton kosucusu veya viicut gelistirme
sporu yapan bir erkek sporcunun viicudundaki yag miktari % 6 civarinda
iken, basketbol oyuncusu veya bir glrescinin % 6 ila % 15 arasinda
degisebilmektedir. Kadin sporcularda da spor dallarina goére vicut yag
miktarlan % 20 ‘ye kadar gikabilmektedir. Her spor dalinin gerektirdigi vu-
cut yag miktari farkli olsa da, erkeklerde % 5, kadinlarda da % 12 minimum
degerler olarak kabul edilmektedir.

Sporcular ne kadar sirede ne kadar agirhk kaybetmeli veya
kazanmalidir?

Sporcular icin saglikh kilo, strdurtlebilen kilo olmalidir ve bu agirlik,
egzersiz performansini olumsuz etkilememeli, sakatlanma ve kronik
hastalik riski olugsturmamaldir.

10
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(yarim kilo) dan fazla olmamalidir.

Sporcular icin uygun agirlik kazanimi ve kaybi, haftada 0.5 kg

Kilo kaybi1 ve kazanimi igin;
Diyetisyen | Beslenme uzmani ile birlikte;
» Gercekci ve uygun viicut agirhgr hedefleri koyun.

* Performansinizi etkilemeyecek stireyi belirleyin.

Kilo kaybetmek isteyen sporcular icin oneriler;

L]

Gunluk enerji aminizi % 10-20 azaltarak veya haftada ortalama
0.5-1 kg agirlik kaybi hedefleyerek, aclik hissetmeden beslenme
uzmanlari denetiminde kilo verin.

Diyette yag aliminizi azaltin. Diislik yagh sut ve sut Granleri,
yagsiz et, balik ve tavugu tercih edin. Ancak yag tuketiminizi asir
kisitlamayin.

Kepekli tahillar ve kurubaklagil tuketiminizi artirin.

Glnde en az 5 porsiyon sebze ve meyve tuketin.

Gunlak sivi tiketiminizi artirin.

Oglin atlamayin, uzun siire a¢ kalmayin,

Gunluk 3 ana, 3 ara 6gunl 2-3 saat araliklarla tiketin.

Kisa sureli diyetler yerine uzun sire uygulayabileceginiz, saglikh
beslenme kurallari iceren diyetler uygulayin.

Yemeklerinizi yavas yiyin ve iyi gigneyin.

Kilo almak veya vermek istiyorsaniz, bu sorununuzu miisabaka se-
zonu disinda veya sezon basinda ¢6zmeye caligin.

11
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KARBONHIDRATLAR
Karbonhidratlarin gérevleri nelerdir?

Karbonhidratlarin temel gorevi viicuda enerji saglamaktir ve sporcular
icin temel enerji kaynagidir. Ayrica, sindirim enzimleri tarafindan parcalan-
mayan, posa olarak adlandirilan karbonhidratlar da, kalin bagirsaklarin
calismasini artirarak, zararl arttk maddelerin bagirsaklarda uzun sire
kalmasini dnlemektedir.

Karbonhidratlarin kaynaklari nelerdir?

Karbonhidratlar basit ve kompleks
karbonhidratlar olmak Uzere iki  grupta
incelenmektedir ve sporcularin basit
karbonhidratlar yerine kompleks karbonhidratlari
tuketmeleri, performanslar ve sagliklar agisindan
6nerilmektedir.

Basit ve kompleks karbonhidratlarin kaynaklari
Tablo 2’de goésterilmistir.

Tablo 2: Karbonhidratlarin Kaynaklari

Basit Kompleks

karbonhidratlar karbonhidratlar
Cay sekeri Ekmek
Recel Piring
Marmelat Makarna
Bal, pekmez Kurubaklagiller
Sekerlemeler Sebzeler
Meyve Tahil Grtnleri
Sut

Sporcularin beslenmelerinde kompleks karbonhidratlar olan pilav, ma-
karna, ekmek, kurubaklagiller, sebzeler ve diger tahil Griinleri muhakkak
bulunmahdir.

Sporcular icin karbonhidratlar neden énemlidir?

Egzersiz sirasinda enerjinin temel kaynagi
karbonhidratlardir. Yiyeceklerle alinan karbonhidratlar,
karaciger ve kaslarda glikojen olarak depolanir. Kaslar-
da 300-400 gram, karacigerde 75-100 gram kadar gliko-

12
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jen deposu bulunmaktadir. Sporcular, yiksek karbonhidrath beslenme ile
glikojen depolarini yaklasik 1.5-2 kat kadar artirabilir.

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

Sporcularda glikojen depolarinin cok azalmasi veya tikenmesi (antren-
man sonrasinda veya yetersiz karbonhidrat alimi nedeni ile olabilir) kronik
yorgunluga veya slrantrene olmalarina neden olabilmektedir.

Sporcularin, azalan veya bosalan karbon-
hidrat depolari ile antrenmana devam etmeye
calismalari, sakatlanma ve yaralanma riskleri-
ni artirmaktadir.

Sporcularin karbonhidrat gereksinimi ne kadardir?

Spor yapmayan Kkisilere, enerjinin karbonhidrattan saglanan oraninin
% 50-55 civarinda olmasi 6nerilirken, sporcularda bu degerler % 60-65’e,
cok yogun antrenmanlarda ve dayaniklilik sporcularinda ise %70’e kadar
ctkmaktadir.

Sporcularin karbonhidrat gereksinimleri viicut agirhgina gére de hesap-
lanmakta, egzersiz siddeti ve sliresine gére gunlik 5-10 g/kg karbonhidrat
alimi 6nerilmektedir. Ornegin; 70 kg agirhgindaki bir sporcunun, giinde 1
saat antrenman yaptiginda karbonhidrat gereksinimi glnlik 5-6 g /kg’ dan
(350- 420 gram) hesaplanirken, 3-4 saat yogun antrenman yapildigi giin-
lerde ortalama gunlik 8-10 g/kg’ a (560-700 gram) kadar ¢cikmaktadir.

Ozellikle yiiksek enerji alan sporcularda, enerjinin % 50’sinin
karbonhidratlardan alinmasi, agirhk basina o6nerilen karbonhidrat
miktarlarini karsilarken (7-8 g/kg), gunlik enerjinin 2000 kkal’ den az
olmasi durumunda enerjinin % 60’Inin karbonhidratlardan saglanmasi bile
agirlik basina karbonhidrat miktari igin yeterli olmamaktadir (4-5 g/kg). Bu
nedenle 6zellikle yiuksek ve dislk enerji alan sporcularda karbonhidrat
gereksinimlerinin hesaplanmasinda hem ylizde, hem de viicut agirlig
basina dnerilen degerler bir arada distntlerek hesaplama yapilimaldir.

13
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Karbonhidrat ylikleme iglemi nedir?

Dayaniklilk egzersizlerinden (maraton kosusu,
triatlon vb) bir hafta énce sporcularin karbonhidrat
alimlarini artirmalar ile birlikte antrenman giddetlerini
ve surelerini azaltmalar, karbonhidrat yiikleme olarak
tanimlanmaktadir.

Karbonhidrat yukleme islemiile kas glikojen depolari
ortalama % 50-100 oraninda artirilabilmektedir.

Karbonhidrat ylikleme islemi, kisa stireli egzersizler icin gerekli
degildir.

YAGLAR
Yaglarin gorevleri nelerdir?

Yaglar, enerji saglamalarinin yani sira, yagda c¢oéziinen vitaminlerin
viucutta kullanilmalarini saglamaktadir. Ayrica yaglarin bilesiminde yer alan
ve vucut tarafindan yapilmayan bazi yag asitlerinin yiyeceklerle alinmasi,
bliyiime ve deri sagligi icin de 6nem kazanmaktadir.

Sporcular i¢in yaglarin 6nemi nedir?

Yaglar, 6zellikle uzun sureli egzersizlerde (uzun sureli aerobik egzer-
sizlerde) enerji kaynagi olarak kullaniimaktadir. Karbonhidratlarin viicutta
sinirh deposunun bulunmasina karsin, viicuttaki her 0.5 kg’ lik yag deposu
ortalama 3500 kkal. enerji saglamaktadir.

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

Sporcularda yag gereksinimi ne kadardir?

Sporcularda enerjinin yagdan saglanan orani % 20-25 civarinda
tutulmalidir. Yag tiiketiminin artirimasi ile, karbonhidrat
tuketiminin azalmasina baglh olarak performans olumsuz
yénde etkilenebilmektedir. Ancak yapilan calismalarda,
yag aliminin %15’in altinda olmasinin, performansi ve
kan lipidlerini olumsuz etkiledigi de belirtiimektedir.

14
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Yagh yiyecekler fazla yendiginde, karbonhidrat alimi diisiik
olmaktadir.

Yag alimini azaltmak icin 6neriler;

*  Cok yagh yiyeceklerden (mayonez, kaymak, tereyagi, cips vb.)
ve yagda kizartma yontemlerinden kaginin.

e Kati yaglar yerine (margarin, tereyagi, kuyrukyagi vb.), sivi yaglari
(aycicek yagi, zeytinyagi, misirézi yagi, soya yagi)
tercih edin.

e Duslk yagh sut ve sit Grinleri kullanarak yag alimini azaltin.

PROTEINLER

Proteinlerin gorevleri nelerdir?

Proteinlerin yapi tasi olan amino asitler, vicut organlarinin en kiculk
birimi olan hiicrelerin esas yapisini olusturmaktadir.

Ayrica proteinler;

*  Yipranan dokularin yenilenmesinde,

*  Vicudun distan gelen mikroplara karsi savunmasinda,

e Hdcre ici ve digi sivilarin osmotik dengesinin saglanmasinda,

*  Kirmizi kan hucrelerindeki oksijen tasiyan hemoglobinin
yapisinda,

¢ Enzim ve hormonlarin yapisinda,

e Egzersize bagh kas fibrillerindeki mikro hasarin onariminda,

e Enerji saglamada gorev yapmaktadir.

Proteinlerin kaynaklari nelerdir?

S

/- Proteinler; hayvansal ve bitkisel besinlerde
3 bulunmaktadir. Ancak hayvansal besinlerden saglanan
:,? « proteinler, bitkisel kaynakli proteinlerle karsilastirildiginda
@ — viicutta daha etkin kullanilmaktadir. Hayvansal kaynakli
sut, yogurt, peynir, yumurta, et (kirmizi et, kiimes
hayvanlari, balik vb.) gibi besinler iyi birer protein kaynagidir. Ayrica bit-
kisel kaynakli olmasina karsin kurubaklagiller de (kuru fasulye, nohut,
mercimek) proteinden zengin besinler arasinda saylimaktadir.
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Sporcular icin proteinlerin 6nemi nedir?

Proteinlerin, egzersiz siiresince enerjiye katkisi cok azdir. Sadece uzun
sureli egzersizlerde 6zellikle dalli zincirli amino asitlerin enerjiye katkisi
artmaktadir (%2-5 oraninda). Ancak, yukarida belirtilen proteinlerin tim
gorevleri sporcular icin buylik 6nem tagimaktadir.

Sporcularin protein gereksinimleri nasil hesaplanir?

Spor yapmayan kisilerin protein gereksinimleri 0.8-1.0 g/kg’dir. Spor-
cularda ise protein gereksinimi enerjinin % 12-15’inden hesaplanabilecegi
gibi egzersizin tirine goére, agirlik basina 1.2-1.8 g/kg’a kadar
cikabilmektedir.

Fazla protein alimi kas kiitlesini artirir mi?

Ozellikle egzersize yeni baslayan kisilerin, pro-
tein alimlarini ilk 3-4 hafta artirmasi, kas fibrillerinin
gelisimini artiracagindan dolayr 6nerilmektedir.
Ancak sporcularda asiri protein veya amino asit
kullaniminin ekstra kas gelisimine neden olmadigi
yapilan calismalarda gosterilmis olup, kas kutlesinde-
ki bu artis antrenmanin etkisi ile olmaktadir.

Spora yeni baslayanlarin disinda sporcularin fazla
protein kullanmalani kas kiitlelerinde herhangi bir
artisa neden olmamaktadir.

Fazla protein alinirsa ne olur?

Yapilan calismalarda, fazla protein veya amino asit kullaniminin,
proteinlerin atim Grinld olan Urenin vicuttan uzaklastiriimasi igin
idrar cikisini artirdigi, boylece vicuttan daha fazla sivi kaybedildigi ve
dehidrasyona neden oldugu gdsterilmistir. Ayrica fazla protein alimi
karaciger ve bobreklerin daha fazla yorulmasina ve viicuttan kalsiyum
atimina da neden olmaktadir.

VITAMINLER ve MiNERALLER
Vitaminler

Vitaminler; yagda (A, D, E ve K vitaminleri) ve suda ¢6zlnen vitaminler
(B grubu ve C vitamini) olmak Uzere iki grupta incelenmektedir. Her bir
vitaminin vucutta cok énemli fonksiyonu bulunmaktadir.
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Sporcular icin vitaminlerin 6nemi nedir?

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

Sporcularin vitamin gereksinimleri fazla midir?

Az sayida arastirma olmasina ragmen, egzersizin bazi vitaminlere
olan gereksinimi artirdigi bilinmektedir. Ancak enerji harcamasinin
artmasina bagl olarak, vitamin gereksiniminin ne kadar artmasi gerektigi
bilinmemektedir.

Fazla vitamin kullanimi zararh midir?

Yeterli ve dengeli beslenen bir sporcunun ekstra
vitamin kullanmasina gerek yoktur.

Fazla vitamin kullaniminin performansi artirmada etkisinin
olmadigi gésterilmistir.

Suda ¢ézlinen vitaminlerin fazlasi, vicuttan idrarla atiimaktadir. Ancak
yagda ¢6zlinen vitaminlerin asir alimlari, istah kaybi, bas
agrisi, karaciger hasari, kemik agrisi, nérolojik ve bébrek
problemleri gibi 6nemli saglk problemlerine neden ola-
bilir.

Mineraller

Vicutta vitaminler gibi cok énemli fonksiyonlari bulunan mineraller;
sporcular icin sinir iletimi, kas kasilmasi, oksijen tagsinmasi gibi konularda
6nem kazanmaktadir.

Genellikle hangi mineraller yetersiz miktarda alinmaktadir?

Sporcularin diyetinde disuk olarak tuketilen en énemli mineraller,
6zellikle kadin sporcularda kalsiyum, demir ve ¢inkodur. Bu minerallerin
yetersiz alimi 6zellikle diyet yapan ve et, balk, tavuk, sut ve Uranlerini
tiketmeyen sporcularda gériulmektedir.
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Sporcular icin kalsiyum neden 6nemlidir?

N\ ——

Kalsiyum; kemik ve diglerin geligimi, kanin pihtilasmasi,
sinir iletimi, kalp atiminin denetimi ve hiicre membraninin
tasima iglevlerinde gérev almaktadir.

En iyi kalsiyum kaynaklari nelerdir?

Sat, yogurt, peynir, ayran, pekmez, findik, fistik vb. yagh tohumlar, yesil
yaprakl sebzeler, kuru baklagiller ve kurutulmus meyveler yiksek mik-
tarda kalsiyum iceren yiyeceklerdir.

Sporcular icin demir neden énemlidir?

Demir iceren hemoglobin akcigerlerden, vicudun diger bolgelerine

Sporcular hem yiiksek kalsiyum, hem de daha az yag ve enerji
icerdikleri icin diistik yagh stt ve siit (rtinlerini tercih edebilirler.

Diyetle yetersiz kalsiyum tlketimi, disik kemik mineral
yogunluguna ve stres kiriklarina neden olmaktadir.

ve kaslara oksijen tasir. Kaslarin enerji Uretmesi i¢in oksijene gereksinim
vardir ve kandaki demir diizeyi duslikse, sporcu ¢cabuk 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 c¢ok karaciger, kirmizi et, yesil yaprakh
sebzeler, pekmez, kuru baklagiller ve kuru meyvelerde
bulunmaktadir.

Ozellikle kadin sporcular, dayaniklilik sporculari ve ve-
jetaryenlerde demir yetersizligi daha sik gériilmektedir.

Kadin sporcularda daha sik olmak lzere tiim sporcularin
kandaki demir dizeyleri belli araliklarla kontrol edilmelidir.
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Sporcular ekstra vitamin-mineral haplari kullanmal midir?

Sporcularin vitamin-mineral gereksinimleri cok iyi bilinmemekle birlikte
enerji gereksinimlerini karsilayan dengeli bir diyetle tiim vitamin gereksin-
imlerinin karsilanacagi dustnulmektedir.

Vitamin-mineral gereksinimini kargilamak icin, yiyecek ¢esidinizi
artirin ve tiim besinlerden tiiketmeye calisin.

Hangi durumlarda vitamin-mineral destegi kullanilabilir?

» Kot beslenme aligkanliklar varsa,

e Gunluk 1500 kkal’ den az ener;ji aliyorsa,

* Hamile ise (6zellikle folik asit),

* Cok fazla fast food beslenme aliskanligi varsa,

* Vegan ise (hayvansal yiyecekler yemiyorsa),

* Kansizlik (anemi) var ise,

» Bazi besinlere karsi alerjisi veya intoleransi varsa,

1

* Cok fazla sigara ve alkol kullaniyorsa,

* Yogun menstrual kanamalan varsa,

* Hastalik ve nekahet dénemlerinde ise vitamin-mineral suplementi
kullanimi uygun olabilir. Ancak bu durumlarda bile konu ile ilgili
uzman Kigilere bagvurulmasi ve onaylarinin alinmasi gerekmektedir.

Vitamin-mineral secerken nelere dikkat edilmelidir?

Vitamin-mineral secimi gelisiglizel degil, sporcunun az tikettigi veya
tiketmedigi yiyecekler distnilerek, sporcunun yaptigi spor bransi ve
antrenman siddeti/ sikhgi/ slresi de dikkate alinarak ve gerekirse kan
bulgularina bakilarak yapilmalidir. Ayrica sporcular icin hazirlanan ve su-
nulan bu tur drinlerde doping maddelerinin de bulunulabilecegi ve tim
bu nedenlerle vitamin segerken uzman kisilere danisiimasi gerekliligi
unutulmamalidir.
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Sivi

Vicuttaki kas miktarina bagh olarak vicut agiriginin % 55-
70’ini su olusturmaktadir. Egzersiz sirasinda sivi dengesini ko-
ruyan sporcularin, optimal egzersiz performansina ulastigi ve
ilerleyen dehidrasyonun (vicuttaki sivi miktarinin azalmasi)
performansi olumsuz y6nde etkiledigi bilinmektedir. Ayrica
sporcular icin dehidrasyon, yasami tehdit eden sicak bitkinligi
ve sicak carpmasi risklerini de artirmaktadir.

Sporcular egzersiz 6ncesi, sirasi ve sonrasinda yeterli miktarda
swvi tiiketmelidir.

Hafif dehidrasyon (viicuttaki sivi kaybi) bile, performansi olumsuz
yonde etkilemektedir.

Sporcular ne kadar sivi tilkketmelidir?

Sporcular egzersize vucutlarinda yeterli miktardaki sivi ile
baslamalidir.

Egzersizden 6nceki 24 saat icinde, bol miktarda sivi tiiketin.

Egzersizden 2-3 saat dnce 400-600 ml sivi tiiketimi dnerilirken, bu uygu-
lama egzersiz dncesi optimal sivi dengesini sagladigi gibi, fazla sivinin
idrarla atimi icin de sporcuya gerekli streyi tanimaktadir.

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

Egzersiz sirasinda sivi tiiketiminizi artirin.
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Sporcu icecekleri kullaniimali midir?

Sporcu icecekleri sporcuya egzersiz
sirasinda az miktarda karbonhidrat ve ter-
le kaybettigi mineralleri de sagladigi icin
Onerilmektedir. 1 saat veya daha fazla siren
musabakalarda ve antrenmanlarda sporcu
iceceklerinin kullanilimasi uygundur. Egzersiz
sirasinda kullanilan sporcu iceceklerinin % 4-8
oranda karbonhidrat icermesi dnerilmektedir.

Sivi Tiiketimi ile ilgili Oneriler
* Sivi tiiketimi icin susamayi beklemeyin.
» Ozellikle sicak ve nemli havalarda sivi tiiketiminizi

daha da arttirin.

Viicudumuzda sivi miktarinin yeterli olup olmadigini anlayabilir miyiz?

Vicutta sivi miktarinin azalmasina bagh olarak bir cok saglik problemi
olusabilmekte ve performans azalmaktadir. Sporcular, idrar renklerine
bakarak vicutlarindaki sivinin yeterli olup olmadigini anlayabilirler.
idrar renginin koyu (vitamin kullanimlari disinda) olmasi, viicuttaki sivi
miktarinin yetersiz oldugunu gdstermektedir ve idrar acik renk olana kadar
sivi tiketimi artinimaldir. Ayrica ¢ok kisa strede agirlik degisimleri de (bir
glin icinde sporcunun 1.5-2 kg agirlik kaybetmesi) vicutta sivi kaybini
gosterebilmektedir. Sporcu, antrenman Oncesi ve sonrasi tartilarak ne
kadar sivi kaybettigini anlayabilir. Bu miktarin yaklasik 1.5 katini alarak
vlcudunun sivi dengesini tekrar normal diizeye getirebilir.

MUSABAKA/ANTRENMAN ONCESI, SIRASI VE SONRASI BESLENME
Misabaka/Antrenman oncesi beslenme neden énemlidir?

Misabaka / antrenman 6ncesi beslenmenin amaci; aghgi énleme, ge-
rekli siviyl saglama ve miisabaka/antrenman sirasinda gereksinim duyulan
ek enerjiyi (6zellikle karbonhidratlardan) saglamaktir.
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Muisabaka/Antrenman 6ncesi yemek ne zaman yenmelidir?

Bir cok sporcu miisabaka 6ncesi 2-4 saat 6nce yemek yemeyi tercih
ederken, baz sporcular 60 dakika 6nce miktar fazla olmayan yiyecekleri
tercih etmektedir. Egzersiz éncesi 6gliniin 6lglisii ve zamani birbiriyle
iliskilidir. Mide bosalmasini saglamak icin miisabakaya yakin son 6guntn
hacmi az olmalidir. Eger egzersiz ve miusabakadan énce yeterli siire var-
sa, son 6gunun miktari ve yogunlugu daha fazla olabilir. Calismalar, mu-
sabakadan 3-4 saat 6nce tlketilen 6guniin 200-300 g karbonhidrat iger-
mesinin, performansi artirdigini géstermektedir.

Sporcular hi¢ bir kosulda a¢ olarak antrenmana veya misabaka-
ya baslamamalidir.

Miisabaka/antrenman éncesi mideyi rahatsiz etmeyecek, sevilen
ve daha 6nce denediginiz yiyecekleri tercih edin.

Musabaka/Antrenman 6ncesi 6gtintin 6zelligi nasil olmalidir?

Bu o6gulnlerin temel ilkesi; yeterli sivi, disik yag ve posa (mide
bosalimini kolaylastirmak ve gastro-intestinal problemleri azaltmak igin),
yliksek karbonhidrat, orta diizey protein ve aligkin oldugu yiyeceklerin
sporcuya sunulmasidir.

Sporcular deneyimlerine gére hangi yiyecek / igecedin sorun
yaratmadigini bilmektedir. Sporcular aliskin olmadiklari yiyecek ve
icecekleri antrenman sezonunda deneyerek, bu yiyecek ve icecekleri mu-
sabaka 6ncesi ne zaman tuketeceklerini planlamalidir.

Musabaka 6ncesi beslenmede dikkat edilmesi gereken noktalar;

*  Misabaka 6ncesi yemegin sindirimi kolay olmalidir.

* Yiyecekler ve icecekler konusunda yeni denemeler
yapiimamahdir.

*  Protein ve yaglarin sindirimi yavas sirdugu icin az tuketilmeli,
kompleks karbonhidratlar tercih edilmelidir.

*  Cig sebze ve meyveler, kurubaklagiller gibi posa igerigi yliksek
besinlerden kaginiimaldir.

e Lahana, karnabahar gibi gaz yapabilen sebze yemekleri
yenmemelidir.

*  Musabaka 6ncesi yemek yavas yenmeli ve iyice ¢ignenmelidir.
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Miisabaka 6ncesi 6glin 6rnekleri

Asagida belirtilen menl 6érnekleri sporcunun misabaka saatine gére
degerlendirilmelidir. Ornegin sabah miisabakasi olan
bir sporcu kahvalti seklinde bir 6gunu tercih ederken,
6gleden sonra musabakasi olan bir sporcu enerji ve
besin 6geleri gereksinimlerini ana veya ara 6gun
seklinde kargilayabilmektedir.

* Beyaz veya kasar peynir
Bal veya recel
Domates (soyulmus)
Ekmek
Acik cay

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

* Peynirli tost (az yagh)
Elma suyu
Meyveli yogurt
Kuru kayisi veya incir

Misabaka sirasinda beslenme

Uzun sureli misabakalarda, saatte 0.7 g/kg karbonhidrat (yaklasik
saatte 30-60 gram) tiketiminin dayanikhlik performansini artirdigi yapilan
calismalarda gosterilmistir. Sporcularin bu karbonhidrat tliketimine,
aktivite basglangicindan kisa bir sire sonra baglamalari énerilmektedir.
Egzersiz sirasinda, hem sivi hem de karbonhidrat saglamalar nedeni ile
sporcu iceceklerinin tuketilmesi dnerilmektedir.

f”“’!r
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Musabaka sonrasinda beslenme

Kaslardaki glikojen depolar 1.5-2 saatlik bir egzersiz sonrasinda
bosalabilmekte bu depolarin yerine konmasinda en etkin yol, egzersiz
sonrasinda en kisa slirede (ilk 2 saat icinde) yuksek karbonhidratli
yiyeceklerin tiketilmesidir.

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

Egzersizin hemen sonrasinda yeterli karbonhidrat tiiketimi topar-
lanma (rejenerasyon) icin 6nemlidir.

Ergojenik Yardim

Ergojenik yardimcilar (sporcu Urunleri, vitaminler, kreatin, ginseng vb.)
hakkinda iddia edilenler, bazen bu Urinlerin sagliga ve performansa etkisi
yoniinden degerlendiriimemekte ve sporcularin bosuna para harcamasina
neden olup, sagliklarini riske atmaktadir. Bu uriinleri segerken; yas, cin-
siyet, spor dali, sporcunun amatér veya profesyonel olmasi ve diger saghk
problemleri gibi bazi konulara dikkat edilmesi gerekmektedir. Ayrica bazi
besinsel ergojenik yardimcilarin igerdigi uyarici ve doping listesine gi-
ren 6geler, gelisiglizel Grin kullanimindan uzak durulmasinin énemini
artirmaktadir. Bu urlnler gercekten de performans artisina neden olabilir
ancak dogru Urin, dogru zaman ve dogru miktara karar verilmeli ve bu
konuda profesyonel yardim alinmalidir.

Ergojenik trtinleri kullanmadan 6nce doktorunuza ve beslenme
uzmanina (diyetisyene) danisin.
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