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BÖLÜM 6

SPORCU BESLENMESİNDE BESİN ÖGELERİ

Sema ARSLAN KABASAKAL1

Beslenme insanların büyümesi, gelişmesi, yaşamını idame ettirebilmesi için 
gerekli olan tüm yaşamsal faaliyetler için önem arz etmektedir. Yenilebilir hay-
van ve bitki dokularına besin denir. Besinler karbonhidrat, protein, yağ, vitamin, 
mineral ve su olmak üzere besin ögelerinden oluşmaktadır (Baysal, 2011; Baysal; 
2013).

Yeterli ve dengeli beslenme insanların ya-
şamlarını optimal düzeyde devam ettirebil-
mesi için önemlidir. Besin ögelerinin vücudun 
ihtiyacı kadar vücuda alınması ve kullanılma-
sına yeterli ve dengeli beslenme denir (Doug-
las ve Douglas, 1984; Baysal, 2013). Eğer vü-
cudun ihtiyacı kadar besin ögesi alınmazsa 
vücutta yetersiz enerji oluşumu meydana gelir 
ve vücut dokularında hasar oluşabilir. Bu du-
rum yetersiz beslenme olarak adlandırılmak-
tadır. Besin ögelerinin alınması gerekenden 

kimisinin fazla kimisinin az alınması ise vücut kompozisyonunda olumsuz bir 
değişim yaratır ve dengesiz beslenme olarak geçmektedir (Baysal, 2011; Baysal; 
2013). Yetersiz ve dengesiz beslenme vücut sağlığını bozabilir ve birçok hastalığa 
yol açabilmektedir. Örneğin fazla miktarda yağ alımı kandaki lipidlerin yüksel-
mesine ve vücut kompozisyonundaki yağ miktarının artmasına neden olabilmek-
tedir, aynı zamanda iç organ çevresindeki yağ miktarını arttırarak organ çalış-
masına olumsuz katkı yapabilmektedir. Örneğin karaciğer yağlanması, koroner 
arterlerde daralmaya bağlı olarak kalp krizi riski vb durumlar yetersiz ve dengesiz 
beslenmenin bir sonucu olarak nitelendirilebilir (Baş ve Saka, 2013).

Beslenme, sporcu performansını etkileyen temel faktörlerden biridir (Şen ve ark., 
2003). Sporcular zamanının büyük çoğunluğunu antrenman yaparak geçirmektedir. 
Antrenmanda harcadıkları enerjinin, belli kurallar çerçevesinde yerine konulması 
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ketimini sporcuda azaltır ve enerji dengesinde olumsuz etki yaratabilir. Yağ 
çeşitlerinin uygun miktarda tüketimi önemlidir.

• Sporcularda su tüketimi vücudun yaşamsal fonksiyonlarının devamlılığı için 
gereklidir. Sporcularda antrenman yoğunluğu ve süresine bağlı olarak sıvı ve 
elektrolit kaybı meydana gelmektedir. Sporcunun antrenman süresi bir saatin 
altındaysa veya düşük yoğunluklu bir aktivite yapıyorsa sadece su tüketimi 
yeterli olmaktadır. Bir saatin üzerine çıkan antrenmanlarda ve yoğunluğun 
yüksek olduğu durumlarda sporcuların kaybedilen suyun yanı sıra kaybedi-
len elektrolitleri de yerine koymaları gerekir. Bunun için sporcu içeceği tercih 
edilebileceği gibi evde sporcu kendisi de karışım hazırlayabilir. Dikkat edile-
cek husus içeceğin içerdiği karbonhidrat yüzdesidir. Sporcu branşının gerek-
tirdiği karbonhidrat yüzdesindeki içeceği tercih etmeli veya hazırlamalıdır.

• Vitamin ve minareller vücutta enerji metabolizmalarının oluşumunda önemli 
rol oynayan besin ögeleridir. Sporcuda artan enerji ihtiyacına bağlı olarak vi-
tamin ve mineral ihtiyacı da artmıştır. Ancak sporcu yeterli ve dengeli besle-
niyor ise vitamin ve mineral yetersizliği meydana gelmez. Fakat kamp süreçle-
ri, yetersiz enerji alımı gibi bazı durumlarda eksiklik oluşabilmektedir. Bunun 
önüne geçilmediği taktirde bazı metabolik sağlık problemleri oluşabilmekte-
dir. Bu nedenle düzenli olarak sporcuların sağlık kontrollerinden geçirilmesi, 
oluşabilecek eksiklik durumlarının önlenmesi gerekmektedir.
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