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GIRIŞ

Sporcularda beslenme araştırmalara hala devam 
edilmesi gereken geniş bir konudur. Özetlersek; 
müsabaka ya da yarışın hemen öncesinde (yarış 
başlamadan hemen önceki son 30 dakika içinde) 
vücutta insülin hormonu seviyelerini arttıran ör-
neğin glikozlu besinler almak sporcu performan-
sını azaltabilirken, yarış ya da müsabaka hemen 
öncesi insülin karşıtı hormonları (kortizol, gluka-
gon, adrenalin vb.) arttıran besinler almak ise ka-
tabolizmayı arttırarak sporcu performansını arttı-
rabilirler. Protein ağırlıklı beslenmeye başlamadan 
önce ise sporcuların böbrek fonksiyon testleri ya-
pılarak, böbreklerin sağlıklı fizyolojiyle çalıştığın-
dan emin olunmalıdır. Sporun branşı ve o spor 
branşında oynanan mevkiye göre sporcu beslen-
mesi değişebilir. Sporcuların tüm besin öğeleriyle 
zamanında ve yeterli beslenmesi, sporcuların sağ-
lıklarını iyileştirmesine, sporcuların iyi düzeyde 
antrenman yapmasına ve sporcuların yüksek per-
formans göstermesine olanak sağlar (1). 

Son yıllarda tanımlanan sporcu beslenmesin-
de önemli temel maddelerin bazıları şunlardır : 
a) Kişinin sağlığı tanımlanırken vücut ağırlığı ve 

özellikle yağ oranı ilk sıraya konulmalıdır (2,3).
b) Kasları büyütmek için sadece protein almak 

yetmez, antrenman çok önemlidir (2,3).

c) Egzersiz kadar önemli olan egzersizden sonra 
toparlanma süreçlerine dikkat etmektir (2,3).

SPORCUDA ENERJI VE SIVI, 
KARBONHIDRAT, YAĞ, PROTEIN, 
VITAMIN, MINERAL KULLANIMI 
PRENSIPLERI

Karbonhidrat yükleme diyeti kavramı; bir yarış-
maya hazırlanma ve çok yoğun bir antrenman 
sürecinde veya dayanıklılık yarışmalarında kar-
bonhidrat alımı oranının 3-5 günlüğüne günlük 
enerji alımının % 65-70 ‘ine yükseltilmesidir. 
Birçok araştırmada şu gösterilmiştir ki fiziki eg-
zersiz boyunca yorgunluktan tükenmeye kadar 
geçecek süre başlangıç kas glikojeni ile artar ve 
bu yüzden sporculara yarışmadan önceki son 3-5 
gün boyunca egzersiz miktarı azaltılırken yüksek 
karbonhidrat alımını sürdürmelerini öneririz. Bu 
diyet kas glikojeni miktarını iki katına kadar çı-
karabilir (2). Dayanıklılık egzersizi (maraton vb.) 
değilse, aktivite 60-80 dk. nın altında ise, kısa sü-
reli yüksek yoğun aktivite (sprint vb.) ise, sporcu 
zaten karbonhidrat diyeti yapıyorsa (8-9g/kg/gün 
daha fazlası), sporcunun değişken diabetik duru-
mu veya hiperlipidemisi varsa karbonhidrat yük-
leme diyeti yapılmamalıdır (2).

 Egzersiz boyunca aşırı terleme vücuttaki su-
yun ve suda çözünen minerallerin önemli ölçüde 
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ratlar, antioksidanlar, kafein, ve probiyotiklerin 
dayanıklılık sporu aktiviteleri için faydasının 
önemsenmeyecek kadar çok az olduğu bulun-
muştur (13).

 Bir çalışmada kanıtlar whey proteini desteği-
nin, serum aminoasitleri, myoglobin, kreatin ki-
naz üzerine pozitif ergojenik yardımcı desteğini 
ortaya koymuştur (14).

N-asetilsistein (NAC) zehirlenmelerde pan-
zehir olarak kullanılmasına rağmen antioksidan 
olarak yardımcı destek etkinliği diğer antioksi-
danlar gibi tartışmalı bulunmuştur (15).

Kafein ile ilgili Ocak 2007-Kasım 2018 tarih-
leri arasındaki çalışmaları kapsayan sistematik 
derlemenin sonucuna göre bir futbol antrenma-
nından 5-60 dk. önce alınan tek ve orta dereceli 
kafein dozu daha yüksek fiziksel performans ile 
ilgili gelişmelere neden olabilirken, kafein algı-
lanan efor değişikliklerine ve artan kas hasarına 
sebep olmadığı gösterilmiştir (16).

Kreatininin, pleseboya göre rekreasyonel ola-
rak antrenmanlı sporcularda faydaları gösteril-
miştir. Bazı direnç egzersizlerinde yorgunluğa yö-
nelik çoklu tekrar testlerinde çok yararları olduğu 
kanıtlanmıştır (17).

2000 Sydney Olimpiyatlarında sporcuların 
%78 ‘inin diyetlerinde suplement kullandığı ra-
por edilmiştir (18).

 Sonuç olarak; beslenmeyle toparlanma; gliko-
jenin yeniden yapılandırılmasını, kaybedilen sıvı 
ve elektrolitleri tekrar sağlamayı, kas onarımını 
ve kas uyumunu içerir.

Sporcu içecekleri; kas ve karaciğerdeki sınırlı 
glikojen depolarını destekleyebilen karbonhid-
rat kaynağı sağlamak, terle mineral ve element 
kayıplarını yerine koymak, dehidrasyonla ilişkili 
problemleri azaltmak için verilebilir. Genellik-
le küçük miktarlarda sodyum, potasyum ve klor 
sıvı/elektrolit dengesinin devamına yardımcı ol-
mak için sporcu içeceklerine eklenmiştir. Sporcu 
içecekleri izotoniktir.  Elektrolit kayıplarını kar-
şılaması ve karbonhidrat desteği sağlaması göz 
önünde bulundurulduğunda sporcu içecekleri 

suya göre daha çok yarar sağlar. Enerji içecekle-
ri adı ile piyasada satılan enerji içecekleri sporcu 
içeceklerinden farklıdır. Karıştırmamak gerekir. 

Yaşam şekli değişiklikleri, yeterli, doğal, zama-
nında beslenme ve yeterli sıvı alımı ile enerji se-
viyesi ve performans daha etkili bir şekilde artar.

Antrenman öncesinde yüksek yağlı proteinler 
çok azaltılmalıdır mümkünse hiç kullanılmama-
lıdır. Basit şekerlere ve glisemik indeksi yüksek 
besinlere çok dikkat edilmelidir ve egzersize baş-
lamadan 30 dk. dan önce bu besinler kesinlikle 
kullanılmamalıdır.

Spor sadece fiziksel olarak iyi olmak için ya-
pılmaz, akıl ve ruh sağlığı için de spor yapılır. Akıl 
ve ruh sağlığının tam iyilik hali için, fiziksel ola-
rak iyi vücut kompozisyonu için yeterli ve dengeli 
beslenmek gerekir. Psikososyal ve fiziki açıdan 
tam bir iyilik halinde olabilirsek ancak hastalıkla-
ra yakalanmaktan kurtulabiliriz. Sporda başarı ve 
iyi performans için de bilimsel doğru beslenme 
şarttır.
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