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BOLUM 6

SPORCU BESLENMESINDE BESIN OGELERI

Sema ARSLAN KABASAKAL!

Beslenme insanlarin biiylimesi, gelismesi, yasamini idame ettirebilmesi i¢in
gerekli olan tiim yasamsal faaliyetler i¢cin 6nem arz etmektedir. Yenilebilir hay-
van ve bitki dokularina besin denir. Besinler karbonhidrat, protein, yag, vitamin,
mineral ve su olmak tizere besin 6gelerinden olusmaktadir (Baysal, 2011; Baysal;
2013).

@
@

kimisinin fazla kimisinin az alinmasi ise viicut kompozisyonunda olumsuz bir

Yeterli ve dengeli beslenme insanlarin ya-

Karbonhidrat

] samlarini optimal diizeyde devam ettirebil-
mesi i¢in onemlidir. Besin 6gelerinin viicudun
Protein | jhtiyaci kadar viicuda alinmasi ve kullanilma-

sina yeterli ve dengeli beslenme denir (Doug-

Besin \

ogeleri

| las ve Douglas, 1984; Baysal, 2013). Eger vii-
) cudun ihtiyac1 kadar besin ogesi alinmazsa
ag
viicutta yetersiz enerji olusumu meydana gelir
|

ve viicut dokularinda hasar olusabilir. Bu du-

Vitamin

rum yetersiz beslenme olarak adlandirilmak-

tadir. Besin Ogelerinin alinmasi gerekenden

degisim yaratir ve dengesiz beslenme olarak gegmektedir (Baysal, 2011; Baysal;
2013). Yetersiz ve dengesiz beslenme viicut sagligini bozabilir ve birgok hastaliga
yol agabilmektedir. Ornegin fazla miktarda yag alimi kandaki lipidlerin yiiksel-
mesine ve viicut kompozisyonundaki yag miktarinin artmasina neden olabilmek-
tedir, ayn1 zamanda i¢ organ cevresindeki yag miktarini arttirarak organ calis-
masina olumsuz katki yapabilmektedir. Ornegin karaciger yaglanmasi, koroner
arterlerde daralmaya bagl olarak kalp krizi riski vb durumlar yetersiz ve dengesiz
beslenmenin bir sonucu olarak nitelendirilebilir (Bas ve Saka, 2013).

Beslenme, sporcu performansini etkileyen temel faktorlerden biridir (Sen ve ark.,
2003). Sporcular zamaninin bityiik gogunlugunu antrenman yaparak gegirmektedir.
Antrenmanda harcadiklar1 enerjinin, belli kurallar ¢ergevesinde yerine konulmasi

' Ars. Gor.Yalova Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Antrendrliik Egitimi Béliimii

sema.kabasakal@yalova.edu.tr
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performans icin gereklidir ve beslenme bu noktada biiyiik 6nem tagimaktadir (Er-
soy, 2012; Ersoy ve Hasbay, 2008). Spora olan ilginin artmasi sporda beslenme konu-
sundaki aragtirmalar1 yogunlastirmistir (Alpar, 1994; Yarar ve ark., 2011).

Sporcu, bransinin gerektirdigi miktarda besin 6gelerini viicuduna aldig tak-
tirde yeterli ve dengeli beslenmis olur (Siiel, 2006). Sporcularda yeterli ve dengeli
beslenmenin hedefleri sporcunun saglikli olmasi, yaralanmalardan korunmasi,
toparlanmanin en kisa siirede saglanmasi ve performansin arttirilmasidir. Spor-
cularin iyi beslenmesine olanak saglayacak besin suplementi vb olmamakla be-
raber, sporcular i¢in en iyi beslenme yaklasimi dengeli bir beslenme programi ve
uygun miktarda sivi alimi ile saglanmaktadir (TUBER, 2016). Sporcularin dengeli
beslenebilmesi igin viicutlar: igin gerekli olan besin dgelerini branslarinin gerek-
tirdigi Ol¢iide almalar1 gerekmektedir (Baron, 2008; Sakar, 2019) (Tablo 1).

Tablo 1. Sporcularin branslara gore besin dgesi ihtiyaglari yiizdesi

SPOR DALLARI CHO(%) PROT(%) YAG(%)
Dayaniklilik Sporlar1

(Orta/Uzun mesafe kosu,Maraton, Yiiriiyiis(20- 60 15 25
25km)

Dayaniklilik ve Kuvvete Devamlilik Sporlar:

Kiirek (Suiratli), Bisiklet, Yiizme (200-1500 m), 56 17 27

Kano, Dagcilik, Buz Pateni

Miicadele Sporlar:

(Boks, Gtires, Judo, Karete, Tackwon-do >0 20 30
Takim(Oyun) Sporlar1

(Futbol,Basketbol, Tenis,Hentbol,Su Topu,Hokey) 2l 15 e
Kuvvet Sporlar1

(Halter,Disk,Giille,Cekic) >0 20 30
Cabuk Kuvvet Sporlar1

(KisaKogular(100-400m),Buz Pateni(500m),

Yiizme(100m), Voleybol, Jimnastik, Eskrim, Masa ~ 55-60 15 25-30

Tenisi, Aletli Jimnastik, Dekatlon, Kayak(Alp
stili), Atlamalar, Kayakla Atlamalar

Karbonhidrat tiiketimi

Karbonhidrat, viicudun temel enerji ihtiyaci olan besin 6gesidir ve antrenman es-
nasinda enerji ihtiyac i¢in viicut ilk karbonhidrata basvurur (Jeukendrup, 2005;
Sahin ve Karayigit, 2020; Fink ve ark., 2006). Karbonhidratlar viicutta karaciger
ve kasta depo glikojen formatinda bulunmaktadir. Depo glikojenler dayaniklili-
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gin stirdiiriilmesini saglayarak performansin devamhiligini saglar (Ergen ve ark.,
2002; Sahin ve Karayigit, 2020). Antrenman sonrasi veya oncesi yetersiz karbon-
hidrat alimu ile glikojen depolar1 azalir ve sporcuda yorgunluga, toparlanmanin
uzamasina, spor yaralanmalarinin kolaylikla olusmasina veya surantrene olmasi-
na neden olur (Burke ve ark., 2011).

Tablo 2. Egzersiz siiresince sporcularin almalar: gereken karbonhidrat miktarlar:

Zaman Karbonhidrat miktar:

Egzersizden hemen 6ncesi 1-4 saat igerisinde ~ 1-4 g/kg

45 dakikaye kadar siiren egzersizlerde Thtiyag duyulmaz
1-2,5 saat siiren egzersizlerde 30-60 g/saat

2,5 saat Uzeri siiren egzersizlerde 90 g/saat
Egzersiz sonrasi ilk 4 saat icinde 1,0-1,2 g/kg

Sporcularin karbonhidrat ihtiyaci yapilan bransa gore farklilik gostermektedir
(Tablo 1) (Giines, 2015; Baron, 2008; Sakar, 2019). Karbonhidrat ihtiyac1 spor-
cularin almasi gereken giinliik kalori ihtiyaci tizerinden ytizde hesabiyla veya ki-
logram bazindaki viicut agirligina diisen gram seklinde hesaplanabilir (§ahin ve
Karayigit, 2020; Baron, 2008; $akar, 2019) (Tablo 1 ve Tablo 2). Ornegin uzun me-
safe kosu yapan bir sporcunun giinlitk almasi gereken kalori miktarinin %60’ 1n1in
karbonhidrattan karsilamasi gerekir. Bir diger hesaplama yontemine gore ise
sporcu 70 kg ise bir saatlik bir antrenmanda kilogrami basina giinliik 5-6 gram
karbonhidrat almasi gerekirken, ¢ok yogun bir antrenman yaptig: taktirde giinlitk
ihtiya¢ 8-10g/kg’a kadar ¢ikmaktadir (TUBER, 2015). Sporcularin egzersiz siire-
cinde almalar1 gereken karbonhidrat miktarlar: Tablo 2'de belirtilmistir ($ahin ve
Karayigit, 2020).

Antrenman sonrasi ilk iki saat
basit karbonhidrat alimi,
bosalan glikojen depolarini
doldurarak toparlanmayi
hizlandirir.

Karbonhidrat alim miktarinin yani sira alinan karbonhidrat ¢esidi de 6nem
arz etmektedir. Karbonhidratlar yapilarina goére basit karbonhidratlar (mono-
sakkaritler, disakkaritler) ve kompleks karbonhidratlar (polisakkaritler) seklinde
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ayrilirlar (Tablo 3). Fonksiyonel olarak ise Glisemik Indekslerine gore siniflan-
dirilirlar (Baysal, 2011; Ersoy, 2012; Baysal ve ark., 2011). Basit karbonhidratlar
basit yapida olduklar: i¢in parcalanmalar: hizli bir sekilde gergeklesir, kompleks
karbonhidratlar ise daha yavas ve uzun siirede pargalanirlar. Basit karbonhidrat-
lar viicuda alindiklarinda hizli bir sekilde par¢alandiklari i¢in emilimleri ve kana
karigmalar1 hizli bir sekilde gergeklesir ve viicuda hizli yakit kaynag: saglanir bu
nedenle antrenman sirasinda veya sonrasindaki ilk iki saat igerisinde basit kar-
bonhidrat titkketilmelidir. Kompleks karbonhidratlarin parcalanmalar1 ve kana ka-
rigmalar1 daha yavas ve kontrollii oldugu igin antrenman 6ncesi tercih edilmeli ve
antrenman sonrasindaki ana 6giinde kompleks karbonhidratlara yer verilmelidir
(Ersoy, 2012).

Tablo 3. Karbonhidratlarin yapilarina gore siniflandirilmasi

Basit karbonhidratlar Kompleks karbonhidratlar
MonosakKkaritler Disakkaritler Polisakkaritler

glikoz maltoz nisasta,

fruktoz sakkaroz glikojen

galaktoz laktoz lif-posa

Fonksiyonel olarak karbonhidratlarin siniflandirilmasini saglayan glisemik
indeks kavrams; besinlerin tiiketildiginde, besinin igerisinde bulunan karbonhid-
ratin pargalarak kan sekerini yiikseltme hizi olarak tanimlanmaktadir (Mizrak,
2016). Glisemik indeksi (GI) yiiksek bir besin tiiketildiginde, besinin par¢alanma
hiz1 yiiksek olacak ve kan sekeri ¢ok hizli bir sekilde artis gosterecektir. Glisemik
Indeks besinlerin sindirim hizi, pisirme teknigi, posa, yag ve protein igerigi vb
faktorlere bagli olarak degiskenlik gostermektedir (Ersoy, 2012). Tablo 4’te besin-
lerin Glisemik Indekslerine gére besinlerin siniflandirilmas: gosterilmistir (Me-
mis ve Sanlier, 2009).

Tablo 4. Glisemik Indekslerine Gére Besinlerin Siniflandirilmasi

Diisiik GI'li besinler <55  Orta GI'li besinler 55-70  Yiiksek GI'li besinler >70

Kuru fasulye Makarna Beyaz unlu besinler
Nohut Portakal Beyaz ekmek
Mercimek Yulaf Piring

Bulgur Patates

Kepekli ekmek Seker katkili besinler
Yogurt Kuru tiztim, kuru kayist
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Sporcularda antrenman ve mag 6ncesi, .0
roteinler;

sonrasl, sirasi karbonhidrat tercihi karbon- ] )
¢ Yipranan dokularin yenilenmesinde,
X

* Viicudun distan gelen mikroplara
icerigine gore degiskenlik gostermektedir. kars1 savunmasinda,
< Hiicre i¢i ve dist sivilarin osmotik

i Co L2 ] dengesinin saglanmasinda,
3 saat 6nce tiiketilmesi, 6giiniin kolay sin- & Kimuz kan hiicrelerindeki oksijen

dirilebilir olmasi, karbonhidrat igeriginin tastyan hemoglobinin yapisinda,
< Enzim ve hormonlarin yapisinda,

yiiksek olmasi ve dustik glisemik indeksli Egzersize bagh kas fibrillerindeki

besinlerden olusmasi gerekmektedir (Wil- mikro hasarm onariminda,
liams ve Serratosa, 2006). < Enerji saglamada gorev alirlar.

hidratin yapisina ve fonksiyonel olarak GI

Ornegin mag 6ncesi ana 6giiniin magtan

Protein Tiiketimi

Proteinlerin fiziksel aktivite i¢in gerekli olan enerjinin iiretimine katkis: ¢ok az
olmakla beraber sadece uzun siireli egzersizlerde aminoasit ¢esitlerinden dalli
zincirli aminoasitler %2-5 oraninda enerji tiretimine katkida bulunabilirler. Pro-
teinlerin en 6nemli gorevi viicutta yapiya katilmaktir ve 6zellikle kas yapimin-
da ve kas yapisinin korunmasinda gorevleri bulunmaktadir. Sedanter bireylerin
glinliik protein gereksinimi 0,8-1,0 g/kg tizerinden hesaplanabilir. Sporcularda bu
gereksinim yapilan brangin ihtiyacina gore farklilik gostermekle beraber 1,2-2,0
g/kg‘a kadar ihtiyag ¢ikabilmektedir. Sporcularin, giinliik almalar1 gereken ener-
ji miktarlarinin ortalama %12-15’i kadar protein almalar1 gerekmektedir (Ersoy
ve Hasbay, 2008; Nikolaidis ve Theodoropoulou, 2014). Toparlanma déneminde
katabolizmanin artmasina bagli olarak egzersizden hemen sonra kas dokularinin
yenilenebilmesi i¢in 0.5-0.75 g/kg protein alinmalidir. Sporcularin almasi gereken
glinliik protein miktarlarinin branslara gore dagilimi Tablo 5’te belirtilmistir (Er-
soy, 2012).

Sporcularin ihtiyaglarinin tizerinde protein almalar1 yanlis bir diistincedir.
Protein aliminin giinliik gereksinimin iizerine ¢ikmasi halinde, proteinlerin y1-
kimi sonucu olusan tirenin viicuttan uzaklastirilabilmesi icin fazla miktarda siv1
kaybi olusacak ve bunun sonucunda da dehidrasyon durumu gézlenecektir. Aym
zamanda bu durum karaciger ve bobregin asir1 kullanimina ve viicuttan kalsiyum
atimina neden olacaktir (Ersoy ve Hasbay, 2008).

Tablo 5. Spor tiiriine gore protein ihtiyaci

Spor Tiirii Protein Ihtiyaci g/kg/giin
Sedenter birey 0,8 g/kg/glin

Kuvvet Sporlarinda 1,2-1,7 g/kg/giin
Dayaniklilik Sporlarinda 1,2-1,4 g/kg/giin
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Yag Tiiketimi

Yaglarin, viicutta fiziksel aktivite sirasinda enerji kaynag olarak kullanilmalarinin
yani sira yagda ¢oziinen vitaminlerin viicutta kullanilmasi, yapiya katilma gibi
bir ¢ok hayati gorevi bulunmaktadir (Ersoy ve Hasbay, 2008; Sahin ve Karayigit,
2020; Sakar, 2009). Karbonhidratlar viicutta sinirli miktarda depolanmaktadir.
Karbonhidrat depolarinin titkenmesi halinde performans olumsuz etkilenirken,
yaglar en zayif sporcunun bile ¢ok uzun siireli bir egzersizi tamamlayabilecegi
diizeyde viicutta depolanmaktadir. Sporcuda yag gereksinimi toplam alinmasi
gereken kalorinin % 20-25i civarinda tutulmalidir. Yag alim1 %15’in altina diis-
tiglinde performans ve yagamsal faaliyetler olumsuz etkilenmektedir (Ersoy ve
Hasbay, 2008). Bu nedenle yag tiiketimi, sporcuda optimum diizeyde tutulma-
lidir. Yag tiiketimi ile insan viicudunda {iiretilemeyen esansiyel yag asitlerinden
Omega-3 ve Omega-6nin alimi saglanir (Tablo 6). Omega 3 ve Omega 6'nin 1:3
oraninda alinmasi, dengeli alim1 saglamaktadir. Ozellikle ¢ocuk sporcularin sag-
likl1 biiytiyiip gelisebilmesi i¢in omega yag asitlerinin alimi dengede tutulmalidur.
Haftada en az 2-3 kez balik tiiketilmeli, ara 6gtinlerde ceviz, findik, badem, kuru
kayisi, kuru tizim vb tiiketilmelidir.

Tablo 6. Omega-3 ve Omega-6 kaynaklar:

Omega-3 (alfa linolenik asit) kaynaklar1  Omega-6 (linolenik asit) kaynaklar:

yagli baliklar (6zellikle uskumru, sardalye,

hamsi ve somon gibi) ve deniz tirtinleri,

ceviz, badem, soya filizi, kuru fasulye, soya  balik (hamsi vb), bitkisel siv1 yag, tahil
fasulyesi, nohut, misir, misir unu, keten ve kiimes hayvanlari

tohumu yagy, tatl patates, marul, lahana,

brokoli ve yesil yaprakl sebzeler

Sporcularin fazla yag titkketimi karbonhidrat alimlarinin azalmasina yol agaca-
81 i¢in kizartma, mayonez, tatl vb. yag icerigi yiiksek olan besinler miisabaka ve
kamp donemleri titkketilmemelidir (Sakar, 2009).

Sivi1 Tiiketimi

Insan viicudunun biiyiik bir kismi sudan olusmaktadir; bebeklikte bu oran %71
iken, bityiimeyle bile %60’a iner. Bedende bulunan sivilarin %60 hiicre igerisin-
de, geri kalani hiicre disinda bulunmaktadir. Viicudun yasamsal faaliyetlerini yii-
riitebilmesi i¢in suya ihtiyaci vardir. Viicuttaki suyun %10’unun kaybiyla beraber
yasam tehlikeye girer, %20’sinin kaybi ile 6liim meydana gelir (Tablo 7) (Baysal,
2013; Demirkan ve ark., 2010). Beden, suyu depolayamadig1 i¢in kaybedilen her
miktarin yerine konulmas: gerekmektedir (Ersoy, 2012; Baysal, 2011) Viicutta
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antrenmanla suyun yani sira elektrolit kaybida olusmaktadir. Viicutta olusan sivi
ve elektrolit kaybina dehidrasyon denir. Dehidrasyon sporcularda performan-
sin diismesine sebep oldugu igin tiim spor dallar i¢in olusumu engellenmelidir
(Hawley ve Burke, 1998).

Tablo 7. Su kaybinin etkileri

Sivi eksikligi Etkiler ve belirtiler

% 1 Susama, performansta azalma

% 2 Susamada artis, istah kaybi, performansta %10-20 azalma
% 3 Agizda kuruluk, idrarda koyulasma, kan volmiinde azalma
% 4 Performansta %20-40 diisiis

% 5 Konsantrasyonda zorluk, bas agrisi, sinirlilik, yorgunluk

% 6 Kol bacaklarda titreme, uyusma, 1s1 denetiminde bozulma
% 7 Bayilma, ani 6liim

Viicuda yeterli siv1 alinip alinmadiginin kontrolii idrar1 takibi veya agirlik 61-
¢iimii ile yapilabilmektedir (Demirkan ve ark., 2010; Kavouras, 2002; Cheuvrant
ve Sawka, 2005). Agirlik takibi, viicudun antrenman dncesi ¢iplakken ve antren-
man sonrasi derinin havlu ile kurulanip tartilmasi sonucu belirlenen kilo farkinin
ortaya konulmast ile yapilir (Cheuvrant ve Sawka, 2005; Shirreffs, 2000). Idrar ta-
kibi ise idrarin rengine gore puanlama yapilmasidir (Tablo 8). Bu degerlendirme
sonuglar1 Tablo 9daki gibi ele alindiginda sporcunun hidrasyon durumunu bize
gostermektedir (Kavouras, 2002).

Tablo 8. idrar rengi puanlamasi

Idrar rengi puam Idrar rengi tanimlar
1 Acik renk
Cok agik sar1
Agik sar1
Kanarya saris1
Turuncu- sar1 arasi
Taba rengi

Kirmizi turuncumsu

© NN N Ul B~ W

Koyu kahverengi
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Tablo 9. Hidrasyon durumunun siniflandirilmasi

Durum % viicut agirlik kaybi Idrar rengi puam
Iyi hidrasyon +1-1 1 veya 2
Minimum dehidrasyon -1-3 3 veya 4
Orta Diizey Dehidrasyon -4-5 5 veya 6
Ciddi dehidrasyon <-5 >6

Egzersiz sirasinda susama duygusu olus-

wloee . iiketimi ?
mas! beklenmeden su tiiketimi saglanma- StmBkeumnasslolmali

lidir. Egzersizin siiresi bir saatin altindaysa » Antrenman dncesi 400-
sadece su tiiketilmesi yeterlidir. Stire bir 0l

. ktioind y : » Antrenman sirasi 15-20
saatin iizerine giktiginda veya agir egzersiz- dakika aralarla 150-350
lerde kaybedilen suyun yani sira; kaybedi- ml siv1 almmalidir.

len elektrolitlerinde yerine konulmasi ge-

rekmektedir. Bunun i¢in litre bagina 0,5-1,2
gram tuz ilaveli su hazirlanmali ve tiiketilmelidir. Bu su, viicuda enerji kaynag:
olusturmak icin %5 seker icerebilir, ayn1 zamanda meyve sikilarak suyu da ilave
edilebilir (Baysal, 2013; Ersoy). Karbonhidrat ve elektrolit igeren sivilar; yorgun-
luk olusumunu geciktirir, ¢caligan kaslara yakit destegi saglar ve viicudun sivi kay-
bini kargilar. Bu nedenle suya karbonhidrat ve elektrolit ilavesi performansta artisi
saglamaktadir (Polat ve ark., 2020; Ersoy, 2012).

Sporcular daha ¢ok siv1 tiiketebilmek i¢in “sporcu igeceklerini” tercih edebil-
mektedir. Sporcu igecekleri igceginde karbonhidrat, su, sodyum-potasyum gibi
elektrolit bulunduran igeceklerdir. Sporcularin igecekleri tercih etme sebepleri
arasinda icecegi tadi, aromasi, eksiligi, agizda biraktig1 lezzet yer almaktadir ve
genellikle sporcular tadlarini sevdikleri, serinletici, tath icecekleri tercih etmek-
tedir (Ersoy, 2012).
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Hipotonik icecekler
v

i
< %4 KH %6-8 KH > %8 KH
- s 6.4 Ultra dayaniklilik
Hizli emilir Cogu sporcu i¢in uygun egzersizleri
KH ¢ok gereksinim olmayan Oz. Orta ve uzun mesafe Gatorlode, exceed high,
sporcuda kosucularinda carboplex

Powerate, gatorade, isostar

Heksey, ciititizsinle izotonik sporcu igecekleri

Sekil 1. Sporcu icecekleri siniflandirmasi

Sporcu igecekleri igerdikleri karbonhidrat yiizdesine gore tige ayrilir (Sekil
1). Karbonhidrat igerigi % 5den az olan igecekler yeterli enerji saglayamayabilir-
ken, % 10dan fazla karbonhidrat igerigine sahip olan sporcu igecekleri ise yiiksek
miktarda abdominal kramp, diyare ve bulantiya sebep olabilmektedir (Orkun ve
Ersoy, 2010). Sporcu igecegi tercihleri bransa gore farklilik gostermektedir, 6rne-
gin masa tenisi sporculari i¢in en uygun sporcu igeceginin karbonhidrat ytizdesi
%6-8 araliginda olmalidir (Madhosingh, 2010). Sporcular branslarina en uygun
olan sporcu igecegini tercih etmelidir.

Vitaminlerin Tiiketimi

Vitaminler insanlarin biiyiimesi, yasamlarin1 siirdirmesi, saghigin korunmast i¢in
gerekli olan organik 6gelerdir. Enerji olusumunda, sistemlerin diizenli olarak ¢a-
ligmasinda, kas kasilmasinda 6nemli gorevler tstlenirler. Vitaminler; yagda eri-
yenler ve suda eriyenler olmak iizere ikiye ayrilir. Yagda eriyen vitaminlerin vii-
cutta emilebilmesi i¢in yag alimina ihtiyag vardir (Tablo 10) (Giines, 2015; Ersoy,
2012; Baysal, 2011).

Tablo 10. Vitaminlerin Siniflandirilmasi

Yagda eriyen vitaminler Suda eriyen vitaminler

A, D, E, K vitaminleri B grubu vitaminler, C vitamin

Vitamin gereksinimi sporcunun cinsiyeti, viicut ciissesi, fiziksel aktivitesine
gore degiskenlik gosterir (Sakar, 2009). Yeterli ve dengeli beslenen ve besin ge-
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sitliligi saglayan sporcularda vitamin eksikligi goriilmemektedir (Akyol ve ark.,
2008). Ancak kamp ve miisabaka donemindeki sporcularin artan enerji ihtiyaci
ve enerji metabolizmasinin kullanimina bagl olarak vitamin ihtiyaci artabilir. Bu
sliregte sporcunun beslenmesinin iyi bir sekilde ayarlanmasi ve eksiklik olusabile-
cegi diigiiniilen vitaminlerin karsilanmasi gerekmektedir (Sakar, 2009)

Dayaniklilik sporculari igin 6zellikle B, A, C, E vitaminlerinin alimina 6zen
gosterilmelidir (Ozdemir, 2010). Biitiin sporcularda, enerji iiretiminde gérev alan
B grubu vitaminlerin ihtiyaci artmistir. Egzersizle oksijen tiiketimi 10-15 kat art-
mustir ve kronik egzersiz hiicreler tizerinde siirekli bir oksidatif stres iiretir. A, C,
E vitaminleri viicutta antioksidan gorev tistlenmekle beraber hiicre zarlarini ok-
sidatif hasardan korur ve bu nedenle yeterli alimlarina dikkat edilmelidir (Clark-
son, 1995; Ji; 1995).

Minerallerin Tiiketimi

Mineraller viicudun %4-5 ‘ini olusturan inorganik 6gelerdir (Baysal, 2013; Bayka-
ra, 2019). Mineraller mikro (sodyum, potasyum, kalsiyum, fosfor, magnezyum)
ve eser mineraller (bakir, ¢inko, iyot, flor, manganez, selenyum, krom ve molib-
den) olmak {iizere ikiye ayrilir. (Baysal, 2011; Giines, 2015; Baykara, 2015). Her
mineralin viicuttaki islevi birbirinden farklidir (Ersoy, 2012). Minerallerin egzer-
sizdeki gorevleri Tablo 11'de goriilmektedir (Giines, 2015; Baykara ve ark., 2019).

Tablo 11. Minerallerin Egzersiz Sirasinda Rol Oynadigi Islevler

Kas kasilmasi

Kalsiyum Glikojen yikimi
ATP ve Kreatin fosfokinazi diizenlenmesi
Fosfor . ..
Kirmiz1 kan hiicreleri ile O, tasinmast
Magnezyvum Kas kasilmasi
gnezyu Kas hiicrelerinde glikoz metabolizmasi
Sinir uyarilarinin iletilmesi
Sodyum Kas kasilmasi

Su dengesi

Sinir uyarilarinin iletilmesi
Potasyum Kas kasilmasi
Glikojen depolanmasi

Kirmiz1 kan hiicreleri ile O, taginmast

Demir . .. "

Kas hiicrelerinin oksijen kullanimi
Cinko Kas hiicresinin enerji tiretimi
Bakar O, tagimasi ve kullanimi
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Yeterli ve dengeli beslenen bireylerde minarel eksikligi ok fazla goriilmemek-
tedir (Baykara, 2019).

Egzersiz yapanlar i¢in demir, kalsiyum ve ¢inko minerallerinin yeterli alim1
onemlidir (Akyol ve ark., 2008). Kadin sporcularin diyetlerinde diisiik olan bi-
rincil mineraller kalsiyum, demir ve ¢inkodur. Bu eksikliklerin temel sebepleri
arasinda enerji kisitlamasi ve hayvansal kaynakli besinlerin tiiketimlerinin diisiik
olmasi yer almaktadir. Kalsiyum 6zellikle kemik dokusunun yapimi ve onarimyi,
kan kalsiyum seviyelerinin korunmasi igin 6nemlidir. Yetersiz kalsiyum alimy, dii-
siik kemik mineral yogunluguna yol agarak stres kiriklarinin riskini artirir.

Demir, viicutta oksijeni tastyan hemoglobin ve miyoglobin olusumundan so-
rumludur ve enerji tiretiminde gorev alan enzimler igin gerekli oldugundan eg-
zersizde 6nemli bir rol oynar. Demir eksikligi, sporcularda gézlenen en yaygin mi-
neral eksikliklerinden biridir ve eksikligi en fazla kadin sporcularda gériiliir (JPS,
2000). Demir mineralinin sporcularda yetersiz alimi1 anemiye (kansizlik) sebep
olmaktadir ve bu durumda performansi olumsuz yonde etkilemektedir. Anemi
ozellikle dayaniklilik sporcularinda siklikla goriilmektedir (Baykara, 2019). Ka-
din sporcular, uzun mesafe kosucular1 ve vejeteryan sporcular basta olmak tizere
sporcularin demir durumunu degerlendirmek amagli periyodik olarak taranmasi
gerekmektedir. Demir eksikligi anemisinin tersine ¢evrilmesi 3 ila 6 ay stirebilece-
ginden anemi gelismeden beslenme miidahalelerinin yapilmasi sporcunun saglig:
ve performansi i¢in avantaj saglamaktadir (JPS, 2000).

OZETLE;

o Sporcularin yeterli ve dengeli beslenmesi performanslarini arttirmalar: ve
performanslarinin devamliligini saglamalari igin 6nem arz etmektedir.

o Sporcularin yeterli ve dengeli beslenebilmeleri i¢in besin 6gelerini branslari-
nin gerektirdigi 6l¢iide viicutlarina almalar1 gerekmektedir.

o Karbonhidrat titketimlerinde miktarlarinin yani sira karbonhidrat tiirleri-
ne de dikkat etmeleri gerekmektedir. Basit karbonhidrat iceren ve glisemik
indeksi yiiksek olan besinleri antrenman sonrasi siiregte, kompleks karbon-
hidrat iceren ve glisemik indeksi diisiik veya orta olan besinleri antrenman
oncesinde tiiketmeleri gerekmektedir.

o Sporcularin protein alimlar1 antrenman sonrasi siirecte toparlanmay1 hizlan-
dirmasi igin 6nemlidir ve miktarlarina uygun miktarda protein almalar1 ge-
rekmektedir. Fazla protein alimi sporcuda yarardan ziyade zararl etki yaratip,
dehidrasyon riskini arttirir, bobrek ve karacigerlere zarar verebilir.

o Yag tiiketimi sporcuda sinirlandirilmalidir, fazla yag alimi karbonhidrat tii-
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ketimini sporcuda azaltir ve enerji dengesinde olumsuz etki yaratabilir. Yag
gesitlerinin uygun miktarda titketimi 6nemlidir.

o Sporcularda su tiiketimi viicudun yagsamsal fonksiyonlarinin devamlilig1 icin
gereklidir. Sporcularda antrenman yogunlugu ve siiresine bagl olarak siv1 ve
elektrolit kayb1 meydana gelmektedir. Sporcunun antrenman siiresi bir saatin
altindaysa veya diisiik yogunluklu bir aktivite yapiyorsa sadece su tiiketimi
yeterli olmaktadir. Bir saatin tizerine ¢ikan antrenmanlarda ve yogunlugun
yiiksek oldugu durumlarda sporcularin kaybedilen suyun yani sira kaybedi-
len elektrolitleri de yerine koymalar1 gerekir. Bunun igin sporcu igecegi tercih
edilebilecegi gibi evde sporcu kendisi de karisim hazirlayabilir. Dikkat edile-
cek husus igecegin icerdigi karbonhidrat yiizdesidir. Sporcu branginin gerek-
tirdigi karbonhidrat yiizdesindeki igecegi tercih etmeli veya hazirlamalidir.

« Vitamin ve minareller viicutta enerji metabolizmalarinin olusumunda énemli
rol oynayan besin 6geleridir. Sporcuda artan enerji ihtiyacina bagl olarak vi-
tamin ve mineral ihtiyaci da artmistir. Ancak sporcu yeterli ve dengeli besle-
niyor ise vitamin ve mineral yetersizligi meydana gelmez. Fakat kamp siiregle-
ri, yetersiz enerji alimi1 gibi baz1 durumlarda eksiklik olugsabilmektedir. Bunun
oniine gecilmedigi taktirde baz1 metabolik saglik problemleri olusabilmekte-
dir. Bu nedenle diizenli olarak sporcularin saglik kontrollerinden gegirilmesi,
olusabilecek eksiklik durumlarinin 6nlenmesi gerekmektedir.
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