BOLUM 8

BAZI SPOR BRANSLARINDA KARBONHiIDRAT
ALIMININ PERFORMANS UZERINDEKI ETKIiSi

Ozan ESMER!

KARBONHIDRATLAR

Karbonhidratlar hidrojen, karbon ve oksijen atomlardan olusan, viicuda enerji
saglayan organik bilesiklerdir (Baysal, 2013). Yapi taslarina gore, tek seker iceren
monosakkaritler (glikoz/tiztim sekeri, fruktoz/meyve sekeri, galaktoz/stit sekeri),
cift seker iceren disakkaritler (sakaroz/cay sekeri, laktoz/siit sekeri, maltoz/malt
sekeri) ve bir¢ok sekerin glikozit bagi ile baglanmis sekli olan polisakkaritler (ni-
sasta/bitkilerdeki depo karbonhidrat, glikojen/kas ve karacigerdeki depo karbon-
hidrat, seltiloz/posa) olmak tizere siniflandirilmiglardir. Karbonhidratlar egzersiz
sirasinda ihtiya¢ duyulan enerjiyi karsilamak, kan sekeri seviyesini korumak ve
iskelet kasi glikojen deposunu yenilemek i¢in gereklidir (Kumari, 2019). Karaci-
ger (~100 g) ve iskelet kasinda (~350-700 g) bulunan depo glikojen, uzun siireli
ve yiiksek yogunluklu dayaniklilik egzersizinin ilk basamaginda ana enerji kayna-
g1dir ve ortamda yeterli miktarda baska enerji kaynag: olsa bile, glikojen deposu
belirli bir seviyeye diistiigiinde iskelet kasinin egzersiz yapma kabiliyetinin bozul-
dugu tespit edilmistir (Knuiman, 2015).

Herhangi bir sporu yapmayan veya basit fitness yapan kisilerin gtinlitk %45-
55 karbonhidrat (3-5 g/kg), %15-20 protein (0,8-1,2 g/kg) ve %25-35 yag (0,5-1,5
g/kg) tiiketimleri onerilirken, orta ve yiiksek hacimli antrenman yapan sporcu-
larin ise gtinliik ihtiyaglarini kargilamak i¢in daha fazla oranda karbonhidrat ve
protein titketmeleri gerektigi one siirtilmustiir (Knuiman, 2015).

Karbonbhidrat titketimi; sporcunun giinliik ihtiyaci, antrenman yogunlugu ve

zamany, glikojen depolarinin durumuna bagli olarak asagidaki gibi genellenebilir
(Knuiman, 2015);
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arttirmaya yonelik stratejiler tiretmek, pek ¢ok spor dalinda performansi arttir-
mak adina kritik bir 6nem teskil etmektedir. Bu 6zelliklerinden 6tiirii beslenme
onerilerinin hemen hepsinde karbonhidrat tiiketimine ciddi bir rol bigilmektedir
(Karayigit vd., 2021).

Egzersiz sirasinda enerjinin temel kaynagi karbonhidratlardir. Yiyecek ve ice-
cekler ile alinan karbonhidratlar, karacigerde ve kaslarda glikojen olarak depo
edilir. Sporcular yiiksek karbonhidratli beslenme ile glikojen depolarini 1,5- 2 kat
kadar arttirabilir. Glikojen depolarinin tilkenmesi veya ok azalmasi (yetersiz kar-
bonhidrat alim1 veya antrenman sonrasi etkilerden olabilir) kronik yorgunluga
ve siirantrene olmalarina sebebiyet verebilmektedir. Bosalan veya azalan karbon-
hidrat depolari ile antrenmana devam etmeye ¢alismak, yaralanma ve sakatlanma
risklerini arttirmaktadir. Unutulmamalidir ki, sporcularin glikojen depolar1 ne
kadar fazlaysa performanslari da o 6l¢iide yiiksek olmaktadir. Bu sebeple, sporcu
bireylerin 6zellikle kompleks karbonhidratlar: 6nerilen miktar ve porsiyonlarda
titketmeleri biiyiik 6nem arz etmektedir.
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