BOLUM 6

SPORCU BESLENMESINDE BESIN OGELERI

Sema ARSLAN KABASAKAL!

Beslenme insanlarin biiylimesi, gelismesi, yasamini idame ettirebilmesi i¢in
gerekli olan tiim yasamsal faaliyetler i¢cin 6nem arz etmektedir. Yenilebilir hay-
van ve bitki dokularina besin denir. Besinler karbonhidrat, protein, yag, vitamin,
mineral ve su olmak tizere besin 6gelerinden olusmaktadir (Baysal, 2011; Baysal;
2013).
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rum yetersiz beslenme olarak adlandirilmak-

tadir. Besin Ogelerinin alinmasi gerekenden

degisim yaratir ve dengesiz beslenme olarak gegmektedir (Baysal, 2011; Baysal;
2013). Yetersiz ve dengesiz beslenme viicut sagligini bozabilir ve birgok hastaliga
yol agabilmektedir. Ornegin fazla miktarda yag alimi kandaki lipidlerin yiiksel-
mesine ve viicut kompozisyonundaki yag miktarinin artmasina neden olabilmek-
tedir, ayn1 zamanda i¢ organ cevresindeki yag miktarini arttirarak organ calis-
masina olumsuz katki yapabilmektedir. Ornegin karaciger yaglanmasi, koroner
arterlerde daralmaya bagl olarak kalp krizi riski vb durumlar yetersiz ve dengesiz
beslenmenin bir sonucu olarak nitelendirilebilir (Bas ve Saka, 2013).

Beslenme, sporcu performansini etkileyen temel faktorlerden biridir (Sen ve ark.,
2003). Sporcular zamaninin bityiik gogunlugunu antrenman yaparak gegirmektedir.
Antrenmanda harcadiklar1 enerjinin, belli kurallar ¢ergevesinde yerine konulmasi
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ketimini sporcuda azaltir ve enerji dengesinde olumsuz etki yaratabilir. Yag
gesitlerinin uygun miktarda titketimi 6nemlidir.

o Sporcularda su tiiketimi viicudun yagsamsal fonksiyonlarinin devamlilig1 icin
gereklidir. Sporcularda antrenman yogunlugu ve siiresine bagl olarak siv1 ve
elektrolit kayb1 meydana gelmektedir. Sporcunun antrenman siiresi bir saatin
altindaysa veya diisiik yogunluklu bir aktivite yapiyorsa sadece su tiiketimi
yeterli olmaktadir. Bir saatin iizerine ¢ikan antrenmanlarda ve yogunlugun
yiiksek oldugu durumlarda sporcularin kaybedilen suyun yani sira kaybedi-
len elektrolitleri de yerine koymalar1 gerekir. Bunun igin sporcu igecegi tercih
edilebilecegi gibi evde sporcu kendisi de karigim hazirlayabilir. Dikkat edile-
cek husus igcecegin icerdigi karbonhidrat yiizdesidir. Sporcu branginin gerek-
tirdigi karbonhidrat yiizdesindeki igecegi tercih etmeli veya hazirlamalidir.

« Vitamin ve minareller viicutta enerji metabolizmalarinin olusumunda énemli
rol oynayan besin 6geleridir. Sporcuda artan enerji ihtiyacina bagl olarak vi-
tamin ve mineral ihtiyac1 da artmistir. Ancak sporcu yeterli ve dengeli besle-
niyor ise vitamin ve mineral yetersizligi meydana gelmez. Fakat kamp siiregle-
ri, yetersiz enerji alimi1 gibi baz1 durumlarda eksiklik olusabilmektedir. Bunun
oniine gecilmedigi taktirde baz1 metabolik saglik problemleri olusabilmekte-
dir. Bu nedenle diizenli olarak sporcularin saglik kontrollerinden gegirilmesi,
olusabilecek eksiklik durumlarinin 6nlenmesi gerekmektedir.
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