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Bölüm 2

BESLENME PERİYODİZASYONU

 Damla ERCAN KÖSE1

GİRİŞ

Antrenman periyodizasyonu kas-kuvvet egzersiz protokollerini en etkili şekil-
de geliştirmek amacıyla geniş çaplı araştırılan popüler bir konudur (Fleck, 1999). 
Kişilerin farklı cinsiyetleri, kas fibril yüzdeleri ve genetikleri sebebiyle tek bir 
program uygun değildir (Marx et al., 2001). Antrenman periyodizasyonun en iyi 
sonuçlar vermesi için beslenme periyodizasyonu ile birlikte sürdürülmelidir. Ant-
renman periyodizasyonuna en uygun olan makro besinler tercih edilerek ayarlan-
malıdır (Block & Kravitz, 2006). Egzersizlerin adaptasyon cevapları antrenmanın 
süresine, şiddetine, sıklığına, tipine ve egzersiz öncesi ve sonrası alınan besinlerin 
miktarı ve kalitesine bağlıdır. Performansın iyi ya da kötü olması beslenme ile 
yakından ilişkilidir (Jeukendrup, 2017a).

Sporcuların makro besinlerin akut olarak artışlarına ihtiyaçları vardır. Kro-
nik beslenme dengesizlik ile birlikte kas kayıpları ve yorgunluk oluşturarak per-
formansın düşmesine sebep olabilir. Örneğin kas oluşumu için çalışıldığı zaman 
protein alımı artırılmalı yağ ve karbonhidrat (CHO) alımı ise azaltılmalıdır. Yo-
ğun egzersiz dönemlerinde ise tam tersi olarak karbonhidrat alımı artırılırken yağ 
ve protein alımı azaltılmalıdır. Çünkü yağ ve protein kolestrol profilini değiştirir 
(Manore et al., 2000), testosteron seviyelerini düşürür (Lambert et al., 2004) so-
nuç olarak performansın bozulmasına sebep olur. Beslenme ve performans ilişki-
sini inceleyen birçok çalışma bulunmaktadır. Bu çalışmalar genelde
•	 Düşük karbonhidrat alımının potansiyel faydaları (Hawley & Burke, 2010),
•	 Düşük karbonhidrat alımının etkileri (Burke, 2010),
•	 Yüksek karbonhidrat alımının etkileri,
•	 Antioksidan beslenmeler (Gomez-Cabrera et al., 2015) üzerinde durmaktadır.

 Bu derlemenin amacı beslenme periyodizasyonunu açık bir şekilde tanımla-
yarak bütünsel bir çalışma sunmaktır.
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Beslenme periyodizasyonu tavsiyeleri verirken antrenmanların şiddet ve yo-
ğunluğuna bağlı olarak sezonsal veya akut değişiklikler yapılmalıdır.
•	 Karbonhidrattan zengin yiyecekler günlük enerjinin çoğunu karşılar (7-10 g 

CHO kg BW-1/ day-1).
•	 Protein alımı ağır antrenmanların yapıldığı fazlar boyunca 1.5-1.7 g PRO kg 

BW-1/ day-1 kadar alınmalıdır.
•	 4 saatten daha kısa sürede toparlanmak, glikojen resentezini maksimal yapa-

bilmek için yaklaşık olarak 1.2-1.5g CHO kg BW-1/ day-1 alınmalıdır (Stel-
lingwerff et al., 2007).

Farklı beslenme periyodizasyon yöntemlerinin belirli dönemlerde sporcunun 
sağlığı ve performansı için potansiyel dezavantajları bulunmaktadır. Antrenörle-
rin antrenman ve beslenme periyodizasyonlarını uyumlu bir şekilde sürdürebil-
meleri önemlidir. Antrenmanın süresine, şiddetine, sıklığına, tipine ve egzersiz 
öncesi- sonrası alınan besinlerin miktarı, içerikleri ile sporcuların cinsiyetleri, 
kas fibril yüzdeleri, genetik yapılarıyla uyumlu olmalıdır. Antrenörler tarafından 
makro besinlerin alım zamanları ve miktarları sporcuların antrenman periyodi-
zasyonlarına göre planlanarak performansı en üst seviyeye çıkarabilecek şekilde 
yürütülmelidir. Fakat beslenme ve antrenman periyodizasyonunu içeren, gerçeği 
yansıtacak prosedürler ile daha çok çalışmaya ihtiyaç vardır.
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