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GIRIS

Sporcularda beslenme arastirmalara hala devam
edilmesi gereken genig bir konudur. Ozetlersek;
miisabaka ya da yarisin hemen o6ncesinde (yaris
baslamadan hemen 6nceki son 30 dakika icinde)
viicutta insiilin hormonu seviyelerini arttiran 6r-
negin glikozlu besinler almak sporcu performan-
sint azaltabilirken, yaris ya da miisabaka hemen
oncesi insiilin karsit1 hormonlari (kortizol, gluka-
gon, adrenalin vb.) arttiran besinler almak ise ka-
tabolizmayi arttirarak sporcu performansini artti-
rabilirler. Protein agirlikli beslenmeye baslamadan
once ise sporcularin bobrek fonksiyon testleri ya-
pilarak, bobreklerin saglikli fizyolojiyle galistigin-
dan emin olunmalidir. Sporun brans: ve o spor
bransinda oynanan mevkiye gore sporcu beslen-
mesi degisebilir. Sporcularin tiim besin 6geleriyle
zamaninda ve yeterli beslenmesi, sporcularin sag-
liklarm iyilestirmesine, sporcularin iyi diizeyde
antrenman yapmasina ve sporcularin yiiksek per-
formans gostermesine olanak saglar (1).

Son yillarda tanimlanan sporcu beslenmesin-
de 6nemli temel maddelerin bazilar1 sunlardir :
a) Kisinin saglig1 tanimlanirken viicut agirlig ve

ozellikle yag orani ilk siraya konulmalidir (2,3).

b) Kaslar1 biiylitmek i¢in sadece protein almak
yetmez, antrenman ¢ok dnemlidir (2,3).

SPORCULARDA BESLENME

VE DIYET

Devrim Siikrii AYRAL?

c) Egzersiz kadar onemli olan egzersizden sonra
toparlanma siireclerine dikkat etmektir (2,3).

SPORCUDA ENERJi VE SIVI,
KARBONHIDRAT, YAG, PROTEIN,
VITAMIN, MINERAL KULLANIMI
PRENSIPLERI

Karbonhidrat ytikleme diyeti kavram; bir yaris-
maya hazirlanma ve ¢ok yogun bir antrenman
stirecinde veya dayaniklilik yarigmalarinda kar-
bonhidrat alim1 oraninin 3-5 giinliigiine gitinlitk
enerji alimmin % 65-70 ‘ine yikseltilmesidir.
Bir¢ok arastirmada su gosterilmistir ki fiziki eg-
zersiz boyunca yorgunluktan tiikenmeye kadar
gegecek siire baslangi¢ kas glikojeni ile artar ve
bu yiizden sporculara yarismadan 6nceki son 3-5
glin boyunca egzersiz miktari azaltilirken yiiksek
karbonhidrat alimini siirdiirmelerini 6neririz. Bu
diyet kas glikojeni miktarini iki katina kadar ¢i1-
karabilir (2). Dayaniklilik egzersizi (maraton vb.)
degilse, aktivite 60-80 dk. nin altinda ise, kisa sii-
reli yitksek yogun aktivite (sprint vb.) ise, sporcu
zaten karbonhidrat diyeti yapryorsa (8-9g/kg/gitin
daha fazlas), sporcunun degisken diabetik duru-
mu veya hiperlipidemisi varsa karbonhidrat yiik-
leme diyeti yapilmamalidir (2).

Egzersiz boyunca asir1 terleme viicuttaki su-

yun ve suda ¢oziinen minerallerin 6nemli 6l¢tide
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ratlar, antioksidanlar, kafein, ve probiyotiklerin
dayanikliik sporu aktiviteleri i¢in faydasinin
onemsenmeyecek kadar ¢cok az oldugu bulun-
mustur (13).

Bir ¢alismada kanitlar whey proteini destegi-
nin, serum aminoasitleri, myoglobin, kreatin ki-
naz tizerine pozitif ergojenik yardimci destegini
ortaya koymustur (14).

N-asetilsistein (NAC) zehirlenmelerde pan-
zehir olarak kullanilmasina ragmen antioksidan
olarak yardimci destek etkinligi diger antioksi-
danlar gibi tartigmali bulunmustur (15).

Kafein ile ilgili Ocak 2007-Kasim 2018 tarih-
leri arasindaki caligmalar1 kapsayan sistematik
derlemenin sonucuna gore bir futbol antrenma-
nindan 5-60 dk. 6nce alinan tek ve orta dereceli
kafein dozu daha yiiksek fiziksel performans ile
ilgili gelismelere neden olabilirken, kafein algi-
lanan efor degisikliklerine ve artan kas hasarina
sebep olmadig1 gosterilmistir (16).

Kreatininin, pleseboya gore rekreasyonel ola-
rak antrenmanli sporcularda faydalar1 gosteril-
mistir. Bazi direng egzersizlerinde yorgunluga yo-
nelik ¢coklu tekrar testlerinde ¢ok yararlari oldugu
kanitlanmistir (17).

2000 Sydney Olimpiyatlarinda sporcularin
%78 ‘inin diyetlerinde suplement kullandig: ra-
por edilmistir (18).

Sonug olarak; beslenmeyle toparlanma; gliko-
jenin yeniden yapilandirilmasini, kaybedilen sivi
ve elektrolitleri tekrar saglamayi, kas onarimini
ve kas uyumunu igerir.

Sporcu igecekleri; kas ve karacigerdeki sinirh
glikojen depolarini destekleyebilen karbonhid-
rat kaynag1 saglamak, terle mineral ve element
kayiplarini yerine koymak, dehidrasyonla iligkili
problemleri azaltmak icin verilebilir. Genellik-
le kiigiik miktarlarda sodyum, potasyum ve klor
sivi/elektrolit dengesinin devamina yardimci ol-
mak i¢in sporcu iceceklerine eklenmistir. Sporcu
icecekleri izotoniktir. Elektrolit kayiplarini kar-
sillamasi ve karbonhidrat destegi saglamasi goz
oniinde bulunduruldugunda sporcu igecekleri

suya gore daha ¢ok yarar saglar. Enerji icecekle-
ri ad1 ile piyasada satilan enerji icecekleri sporcu
iceceklerinden farklidir. Karistirmamak gerekir.
Yasam sekli degisiklikleri, yeterli, dogal, zama-
ninda beslenme ve yeterli siv1 alimi ile enerji se-
viyesi ve performans daha etkili bir sekilde artar.

Antrenman 6ncesinde yiiksek yaglh proteinler
¢ok azaltilmalidir miimkiinse hi¢ kullanilmama-
lidir. Basit sekerlere ve glisemik indeksi yiiksek
besinlere ¢ok dikkat edilmelidir ve egzersize bas-
lamadan 30 dk. dan 6nce bu besinler kesinlikle
kullanilmamalidir.

Spor sadece fiziksel olarak iyi olmak i¢in ya-
pilmaz, akil ve ruh sagligi i¢in de spor yapilir. Akil
ve ruh sagliginin tam iyilik hali igin, fiziksel ola-
rak iyi viicut kompozisyonu i¢in yeterli ve dengeli
beslenmek gerekir. Psikososyal ve fiziki agidan
tam bir iyilik halinde olabilirsek ancak hastalikla-
ra yakalanmaktan kurtulabiliriz. Sporda basar1 ve
iyi performans i¢in de bilimsel dogru beslenme
sarttir.
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