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BAZI SPOR BRANŞLARINDA KARBONHİDRAT 
ALIMININ PERFORMANS ÜZERİNDEKİ ETKİSİ

Ozan ESMER1

KARBONHIDRATLAR

Karbonhidratlar hidrojen, karbon ve oksijen atomlardan oluşan, vücuda enerji 
sağlayan organik bileşiklerdir (Baysal, 2013). Yapı taşlarına göre, tek şeker içeren 
monosakkaritler (glikoz/üzüm şekeri, fruktoz/meyve şekeri, galaktoz/süt şekeri), 
çift şeker içeren disakkaritler (sakaroz/çay şekeri, laktoz/süt şekeri, maltoz/malt 
şekeri) ve birçok şekerin glikozit bağı ile bağlanmış şekli olan polisakkaritler (ni-
şasta/bitkilerdeki depo karbonhidrat, glikojen/kas ve karaciğerdeki depo karbon-
hidrat, selüloz/posa) olmak üzere sınıflandırılmışlardır. Karbonhidratlar egzersiz 
sırasında ihtiyaç duyulan enerjiyi karşılamak, kan şekeri seviyesini korumak ve 
iskelet kası glikojen deposunu yenilemek için gereklidir (Kumari, 2019). Karaci-
ğer (~100 g) ve iskelet kasında (~350-700 g) bulunan depo glikojen, uzun süreli 
ve yüksek yoğunluklu dayanıklılık egzersizinin ilk basamağında ana enerji kayna-
ğıdır ve ortamda yeterli miktarda başka enerji kaynağı olsa bile, glikojen deposu 
belirli bir seviyeye düştüğünde iskelet kasının egzersiz yapma kabiliyetinin bozul-
duğu tespit edilmiştir (Knuiman, 2015).

Herhangi bir sporu yapmayan veya basit fitness yapan kişilerin günlük %45- 
55 karbonhidrat (3-5 g/kg), %15-20 protein (0,8-1,2 g/kg) ve %25-35 yağ (0,5-1,5 
g/kg) tüketimleri önerilirken, orta ve yüksek hacimli antrenman yapan sporcu-
ların ise günlük ihtiyaçlarını karşılamak için daha fazla oranda karbonhidrat ve 
protein tüketmeleri gerektiği öne sürülmüştür (Knuiman, 2015).

Karbonhidrat tüketimi; sporcunun günlük ihtiyacı, antrenman yoğunluğu ve 
zamanı, glikojen depolarının durumuna bağlı olarak aşağıdaki gibi genellenebilir 
(Knuiman, 2015);
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arttırmaya yönelik stratejiler üretmek, pek çok spor dalında performansı arttır-
mak adına kritik bir önem teşkil etmektedir. Bu özelliklerinden ötürü beslenme 
önerilerinin hemen hepsinde karbonhidrat tüketimine ciddi bir rol biçilmektedir 
(Karayiğit vd., 2021).

Egzersiz sırasında enerjinin temel kaynağı karbonhidratlardır. Yiyecek ve içe-
cekler ile alınan karbonhidratlar, karaciğerde ve kaslarda glikojen olarak depo 
edilir. Sporcular yüksek karbonhidratlı beslenme ile glikojen depolarını 1,5- 2 kat 
kadar arttırabilir. Glikojen depolarının tükenmesi veya çok azalması (yetersiz kar-
bonhidrat alımı veya antrenman sonrası etkilerden olabilir) kronik yorgunluğa 
ve sürantrene olmalarına sebebiyet verebilmektedir. Boşalan veya azalan karbon-
hidrat depoları ile antrenmana devam etmeye çalışmak, yaralanma ve sakatlanma 
risklerini arttırmaktadır. Unutulmamalıdır ki, sporcuların glikojen depoları ne 
kadar fazlaysa performansları da o ölçüde yüksek olmaktadır. Bu sebeple, sporcu 
bireylerin özellikle kompleks karbonhidratları önerilen miktar ve porsiyonlarda 
tüketmeleri büyük önem arz etmektedir.
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