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KADIN SPORCULARDA BESLENME STRATEJILERI
VE TAKVIYE KULLANIMI
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Esra AYDEMiR AMAN?

GIRIS

Beslenme, yeterli uyku, diizenli fiziksel aktivite vb. gibi unsurlar saglikli yasam
bi¢cimi davranislar: olarak ifade edilmektedir (Pehlivan Yol & ark., 2024). Giinii-
miizde saglikli yasam bi¢imi davranislari, bireylerin genel saghk diizeylerini ko-
ruma ve iyilestirme agisindan biiyiik bir 6neme sahiptir (Pehlivan & ark., 2024).
Ozellikle, saglig1 gelistirmek, sakatlanmalar1 6nlemek, fiziksel performans: artir-
mak ya da sadece eglence amaciyla yapilan fiziksel egzersiz, toplumda 6nemli bir
olgudur. Diizenli uygulanan temel ve fonksiyonel igerikli egzersizler, viicudun
anatomik ve fizyolojik yapisina uyum saglayarak islevsellik kazanmasini saglar
ve viicut igerisinde bir¢ok parametreye gelisimini arttirir (Pehlivan ve ark., 2024).
Zaman igerisinde kadin sporcularin sayilarinin bir ¢ok bransta artmasi (basket-
bol, voleybol vb) bu sporlarda iist seviye bagarilarini beraberinde getirmistir (Bul-
gan Ercin & ark., 2024). Uluslararasi rekabet diizeyinde, Olimpiyat Oyunlarrnda
kadin temsiliyeti 1996 Atlantada %34 iken 2020 Tokyoda %48% yiikselmis, 2024
Paris'te ise cinsiyet esitligine (yani %50) ulasma taahhtidii bulunmaktadir (I0C,
2024). Erkek ve kiz ¢ocuklar, ergenlige kadar benzer fiziksel kondisyona sahiptir.
Sporcu ¢ocuklarda, kuvvet egzersizleri, genellikle genel kas kitlesini arttirmaya
yonelik, agirlik antrenmani, saglik topu egzersizleri, sigrama ve gévde egzersiz-
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o Sporcu gidalari, 6zellikle besine erisimin sinirli oldugu durumlarda, kadin
sporcular i¢in faydal: olabilir.

« Karbonhidrat takviyeleri, ardisik egzersizleri i¢eren durumlarda toparlanma
i¢in etkilidir ve protein ile birlikte alindiginda, yalniz basgina CHO alimina
kiyasla ek fayda saglayabilir.

o Egzersiz sonrasinda hemen alinan 0.25-0.3 g/kg whey proteini, direng antren-
mani programina yanit olarak yagsiz viicut kiitlesini artirmak ve yag oranini
azaltmak gibi viicut kompozisyonunu ve fiziksel performansi iyilestirmeyle
iligkilendirilmistir.

o Cinsiyete 6zgii arastirmalarin artirilmasi, beslenme miidahaleleri ve takviye-
lerin erkekler ve kadinlar tizerindeki farkl: etkilerini daha iyi anlayabilmek
i¢in zorunludur.
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