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SPOR VE BESLENME
Hazirlayan: Isik Bayraktar

Canlilarin yasamlarini stirdirebilmesi, biyime ve gelismesi, sagliklarini koruyabilmesi ve yeniden
kazanabilmesi, gerekli hareket ve isleri yapabilmesi icin besinlerin yeterli ve dengeli olarak
kullaniimasina BESLENME diyebiliriz.

YETERLI BESLENME : Genellikle viicudun yasam ve calismasinin surdirilebilmesi icin gerekli
enerjinin saglanmasidir. (Enerji veren besin dgeleri : karbonhidrat, yag, protein)

DENGELI BESLENME : Viicut igin gerekli enerjinin yani sira, tim besin 6gelerinin gereksinim
kadar alinmasidir. (Ersoy, 2001)

BESIN; sagligin ve viicut fonksiyonlarinin korunmasi veya diger bir deyisle yasamin ve
biytmenin surdirtlmesi icin tiketilen bir maddedir (I0C Tip Komisyonu, 1996).

Besinlerimiz, 3 temel besin maddesi olan yaglar, karbonhidratlar ve proteinler, bunlarin yani sira
mineral maddeler, iz elementleri (demir, cinko, iyot vb. gibi), vitaminler, aroma maddeleri ve
sudan olan karisimlaridir (Baron, 2002).

SAGLIKLI BESLENME iLKELERI

Yeterli ve Dengeli Beslenerek Saglikh Bir Yasam Surdiirmek icin ;

i Uzun siliren acliklardan kaginilmali, azar azar sik sik beslenme aliskanh@ saglanmalidir.
Fizik aktivite duzeyi artinlmaldir.

Total yag tiketimi giinliik enerji gereksiniminin %30'u civarinda olmalidir.

Gunlik saf seker tiketimi azaltiimalidir.

Tuz ve tuzlu yiyecek tuketimi azaltiimahdir.

Daha ¢ok posali yiyecekler tercih edilmelidir.

Yenilen besinlerin temizligine 6zen gosterilmelidir.

* & & & & & &

Kalori alinimi obeziteyi onleyecek diizeyde azaltiimali, arzu edilen vicut agirlig
saglanmalidir.

L

Alkolll igki tiketilmemeli veya tiketimi sinirlandiriimalidir.
i Sigara icilmemelidir.

(] Stresten mimkin oldugu kadar kaginmalidir.

SPORCU BESLENMESININ ONEMI

Saglikli bir yasam igin beslenmenin ve sporun énemi énceden beri bilinmektedir. Hipokrat M.O.
480 yilinda saglkh yasamin temel ilkesini su sekilde agiklamistir. “Saglikli yasam, bireyin beden
yapisi (kalitim) ve cesitli besinlerin etkilerinin bilinmesini gerektirir. Ancak beslenme tek basina
saglikli yasam icin yeterli degildir, egzersizde vyapilmalidir.”(Ersoy,1995). Bununla birlikte
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beslenme ile giglilik arasindaki iliskinin dnemi eski yunanlilar devrinde oldugu gibi sporun ilk
orgutlenmesi ¢aglarinda da bilim adamlarinca belirtilmis ve konu lzerinde énemle durulmustur
(Kasap ve ark.,1982).

Beslenme kavrami spor olgusu icerisinde, kimine gore sihirli bir degnek, kimine gére ise zorunlu
bir egitim ve uygulama sirecini ifade eder. Organizmanin ginlik 50 cesidin Uzerinde besin
0gesine gereksinimi bulundugunu disindrsek, besin dgelerinin belirli bir stre yetersiz tiketimi
veya birkacinin tiketilmemesi halinde, saglik ve performansin olumsuz yonde etkilenecegi
sonucuna ulasiriz (Ersoy,1998).

Beslenme bitindir ve sporcunun performansini en Ust diizeye c¢ikaracak sihirli yiyecek ve
icecekler yoktur. Onemli olan sporcunun, sporcu beslenmesi kurallari icerisinde, yeterli ve dengeli
beslenmesinin saglanmasidir (Hasbay, 2002). Dengeli bir beslenme ile gelisme gésteren sporcu
performansinin, yapilan arastirmalar yetersiz beslenme ile disecegi sonucuna varmislardir
(Fox,1999).

Alinan temel besin 6gelerinde 6nemli dlciide bir yetersizlik olmadi§i siirece, beslenme durumu
sihirli bir sekilde kisa slirede performansi etkilemeyerek, ¢rnegin 100m kosu siresini yariya
indirmeyecektir. Fakat yillik sezon suresince optimal beslenme ile performansta farklilk
yaratabilmektedir. Saglikll kalmak, kendini iyi hissetmek i¢in yogun antrenman yaparak,
kondusyonu artirmak mimkin olabilmektedir. Bu sartlarin saglanmasi ise kazanma ve kaybetme
arasindaki farki belirlemektedir (Ersoy,1998).

iYi BESLENMENIN SPORCUYA SAGLADIGI AVANTAJLAR

Beslenme uzmanlari, her kosulda iyi beslenen bir sporcunun iyi beslenmeyen veya besinlerine hig
dikkat etmeyen bir sporcuya gore elde ettigi bir takim avantajlari oldugu géristundedirler.

Bu avantajlari ise asagidaki gibi siralamaktadirlar.

+ Sporcunun antrenman etkinligi maksimum diizeydedir: lyi bir beslenmeyle sporcu,
antrendrunidn verdigi antrenmana kolay uyum saglamakta ve her tirli antrenmani
yapacak guce kavusmakta ve performansini arttirmaktadir.

+ Ust diizey mental konsantrasyon ve dikkate sahiptir: Her spor dalinda, dikkat ve oyuna
konsantrasyon énemlidir, bunun icin de temel etkenlerden bir tanesi de yeterli ve dengeli
beslenmedir.

+ Seyahatlere dayanikli ve yabanci cevreye kolay uyum saglamaktadir: iyi beslenen bir
sporcu her zaman, her ortama ayak uydurabilecek glice ve dayaniklilifa sahip olmaktadir.

+ Biyume ve gelismesi st diizeydedir: Ozellikle spora baslama yasinin kiigik olmasi
nedeniyle, yeterli ve dengeli beslenme sonucu cocuklarin bliyimesi ve gelismesi (st
dizeye erismekte ve yetiskinlikte istenilen vicut olgilerine ulasiimaktadir.

i Hastaliklara yakalanma ve sakatlanma orani az ve hastalik siresi kisadir: Yapilan
calismalarda, iyi beslenen sporcularin hastalanma ve sakatlanma oranlarinin iyi
beslenmeyenlere goére daha az oldugju saptanmaktadir. Hatta sakatlanma oraninin iyi
beslenmeyle % 50 gibi yilksek oranlarda azaltlabilecegi de belirtiimektedir
(Hasbay,2002).

Yapilan spor dalina gore farkllik gdstermesine ragmen , sporculardaki enerji harcamasi normal
bir kisiden 2-3 kat fazla oldugu bilimsel bulgulardir. farkli tlkelerde veya ayni Ulkelerde, bu enerji
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gereksinimi ayni spor dalinda, ayri antrendérlerin antrenman programlarina gore degisiklik
gosterebilir (Kayahan ve ark., 1992)

Sporcularin  performansini artirmak amaci ile cesitli diyet programlan hazirlanmis ve
uygulanmistir. Bazi antrenérlerde inandiklari muayyen tarzdaki diyet tarzlarini sporcularina
uygulamaktadirlar. Sadece diyet faktorinin fizyolojik performansa olan etkisini degerlendirmek
oldukca gugtir. Cinkl performansa bir cok faktér etki etmektedir (Yaman, 2000) Bu yizden
sporda performansi bitin etmenleri ile bltin disinip, diyet programlarinin icerigini de yapilan
antrenman dénemi, icerigi gibi 6geleri gbz éniine alarak hazirlamak gerekir.

Sporcu beslenmesi 6nemli dlclide, yapilan spor dal 6zelliklerine ve antrenman cesidine bagli
olmasi dolayisiyla antrendrii 6n plana cikarmaktadir (Gokdemir, 1996) Yapilan arastirmalarda
sporcularin dengeli beslenme bilgi dizeylerinde ve ilgili uygulamalarinda yetersizliklerin buyuk
Olglide ; antrendrlerin eksik ve yanlis yonlendirme kaynakli oldugu belirlenmistir (Kasap ve
ark.,1982; Ozkara ve ark., 1997). Ancak, sporcu beslenmesi konusunda yapilan arastirmalar,
cogunlukla sporcular tzerinde yapilan calismalar sonucu elde edilmistir. Antrendrlerin beslenme
bilgi ve aliskanliklarini iceren arastirmalar yok denecek kadar azdir (Yildiran, 1998).

Beslenme egitimi yoluyla davranis degisikliginin olusturulabilmesi, hem bilgi dizeyinin
gelistirilmesi, hem de beslenme ile ilgili tutum ve inanislarin degistiriimesi ile saglanabilir (Beyhan
ve ark., 1988) Yeterli ve dengeli beslenme icin alinacak dnlemlerin yararli olmasi da ancak sporcu
beslenmesi egitimine verilecek 6nemle olasidir (Ozkara ve ark., 1997).

KARBONHIDRATLAR

Karbonhidrat, diinyada en 6nemli ve en yaygin organik maddedir. Bitkisel mikro organizmalardan,
karbon, su ve sk enerjisinden meydana gelmistir. Yapisinda oksijen bulunmasi sebebiyle,
oksidasyon halinde yaglar ve proteinlere oranla ¢cok daha az oksijene ihtiya¢ duyar. Bu ylizden
karbonhidratlar, ekonomik enerji kaynagi olarak 6n plana ¢ikar (Konopka, 2001).

Karbonhidratlar, yag ve proteinlere oranla %4-5 oraninda daha fazla enerji kaynag olarak
kullanilirlar. Karbonhidratlardan zengin bir beslenme programi izleyenler, normal yag ve
proteinden zengin diyet alanlara oranla daha uzun sire yorulmadan calisabilmektedirler (Paker,
1998).

Karbonhidratlar yapilarina gére monosakkarit (glikoz, fruktoz, mannoz, galaktoz), disakkarit
(sakaroz, maltoz, laktoz), oligosakkarit (maltotrioz, dextrin) ve polisakkarit (selliloz, nisasta)
seklinde siniflandirilir (Baron, 2002).

Karbonhidrat kaynaklari, basit ve kompleks olarak ayrilir. Basit sekerler ¢abuk emilip, (15-20
dakika) kan sekerinde ani yikselme ve dislise neden olurlar. Cay sekeri (sakaroz), sit sekeri
(laktoz), meyve sekeri (fruktoz), bal ve recelde bu gruba dahildir. Bilesik karbonhidratlarin
sindirimi daha uzun (3-4 saat) surer. Kan sekeri Gzerindeki etkileri daha yavas ve uzun surelidir.
Tahillar (piring, ekmek, makarna), kuru baklagiller (fasulye, barbunya, mercimek) ve sebzeler bu
gruba dahildir (Paker, 1998).

Farkli karbonhidratlarin sindirim ve emilim hizlannin farkli oldugu, ayni zamanda hormonal
(insdlin) cevaplarda da farklihk gosterdigi bilinmektedir. Antrenman déneminde olusan kronik
yorgunluklardan sorumlu etmen kaslarda azalan glikojen depolandir. Kas glikojen depolar
bosalmis bir sporcunun kisa siirede yorulmasi dogaldir (Paker, 1998).

Kaslarin belirli miktarda glikojene ulasabilmesi; kondisyonun, kuvvetin ve yorulmadan hareket
etme kapasitesinin artisina bagl olan anahtar faktordir. Yiksek yogdunluktaki bir antrenman
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programi, yeterli sayida ulasilabilir glikojen bulmakla uygulanabilir (Balch ve ark., 1997).

Yogun bir egzersizden 6nce ve egzersiz slresince karbonhidratlarin artiriimasiyla; dayaniklilik
egzersiz performansinin artacagi kabul edilmektedir. Karbonhidratlarin artmasiyla yiksek siddetli
egzersiz performansinin da artacagi konusunda bulgular vardir. Dayaniklilik egzersizi esnasinda
her 30 dakikada 25 gram karbonhidrat aliminin yorgunlugu geciktirdigi de belirlenmistir (I0C Tip
Komisyonu, 1996).

Karbonhidratlarin  yorgunlugu geciktirme islevi, sporcular tarafindan siklikla kullanilan
“karbonhidrat yikleme” programlar sekline uygulama alanina ¢ikmaktadir.

Karbonhidrat yiikleme veya seker dopingi islemi diyet ve egzersiz degisiklikleri ile saglanmaktadir.
Karbonhidrat yikleme isleminde, klasik yada eski uygulama ; karbonhidrat bosaltm safhasi ,
antrenman kesilmekte ve uygulanan karbonhidrattan yetersiz diyetin tiketilmesi zor ve yan
etkilere neden olmaktadir. Karbonhidrat yikleme isleminde yeni uygulama ise, miisabakadan 5-7
glin boyunca karbonhidrattan zengin diyet tiketimekte ve giderek antrenman yogunlugu
azaltimaktadir. MUsabakadan bir giin 6énce antrenman kesilerek dinlenmekte, karbonhidrattan
zengin diyet tiketimi surdirmektedir. Bosalan glikojen depolarinin tekrar dolmasi 48 saat
sturmektedir. Bu nedenle karbonhidrattan zengin diyet tiketimi 6nerilmektedir (Ersoy, 1998).

Karbonhidrat yikleme uygulamasinin 1,5 saatten fazla siiren spor branslarinda yararli oldugu
bilinmektedir (Ersoy, 1998). Bununla birlikte simdiye kadar yapilan calismalarda dayaniklilik kosu
kapasitesinin gelistiriimesinde pirin¢, makarna ve sekerleme drtnleriyle karbonhidrat ytklemenin
esit etkili oldugu gosterilmistir (10C Tip Komisyonu, 1996).

PROTEINLER

Proteinler, canlilarin hiicre yapilarinin temel taslaridir. Bu nedenle protein adi verilmistir. Protein,
yunanca “ilk” ya da “birinci” anlaminda kullanilan “protos™dan gelir. Her canli kendine 6zgi bir
protein bilesimine sahiptir. Bu nedenle de bir organizmadan, bir dijerine organ, kan ve doku
yapisini direk olarak aktarmak olduk¢a zordur. Her hiicrede 5000e yakin protein cesidi
bulunmaktadir. Bunlarin cogu enzimlerdir (Konopka, 2001).

Hicrelerin yapitasi olan proteinler, amino asitlerin bir araya gelmesinden olusmuslardir. Bilinen 22
amino asidin 8 tanesi vicutta yapilamadigindan elzem (esansiyel) amino asid olarak adlandirilir.
Hayvansal ve bitkisel kaynakli proteinlerle, organizmaya kazandirilmasi zorunlu olan, elzem amino
asidler, sunlardir :

Léysin Valin Teronin izoldysin Fenilalanin Triptofan Lizin Metionin

(Paker, 1998)

insan organizmasindaki proteinlerin cesitli goérevleri vardir. Katilmadiklari biyokimyasal olay
yoktur.

Proteinlerin Viicuttaki Onemli Gorevleri :

Buyume ve gelisme
Doku onarimi ve yapimi

Kan proteini olan hemoglobin yapimi
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Vucut calismasinda gérev alan enzim ve hormonlarin yapimi
(Paker, 98)

Besin maddelerindeki proteinlerin gdrevi, viicutta olan aminoasitleri uyararak viicuda has protein
maddelerini yapilandirmaktir. Bu nedenle, minimal veya optimal protein ihtiyacindan s6z etmek
yanhstir. Onemli olan protein ihtiyaci degil, esansiyel amino asitlere duyulan ihtiyactir.
Aminoasitlere duyulan ihtiyag, yasa ve vicudun performansina gore degisir. Besinlerdeki
proteinin kalitesi, organizmanin ihtiya¢ duydugu esansiyel aminoasitlere gore oélcilir (Konopka,
2001).

Proteinler kas yapiminda ve doku tamirinde gereklidir. Sadece karbonhidrat ve yag miktarinda bir
yetersizlik s6z konusu olunca, vicut proteini bir enerji kaynagl olarak kullanmaktadir. Bu
gerceklestiginde, kaslarda ve zayif dokularda kayip meydana gelir. Asiri protein alinmasindan
kaynaklanan artis idrarla vicuttan atilir. Bu da dehidrasyona sebep olur, verimi ve dayaniklihg
engeller. Dehidrasyon zayif dastrebilir. Clnkl asin protein depolanmaz ve bu da karacigeri ve
bébrekleri zorlar. Cok fazla protein tiketimi bobrekleri harap edebilir ve kalsiyum
metabolizmasinin ¢alismasina da engel olur (Balch, 1997).

Yeterli bir protein alimi her sporcu icin biyik bir 6nem tasir. Zaten her sportif aktivite ile protein
agirlikli beslenmeye istek duyulur. Protein agirlikl bir beslenme, kas yapiminda bir faktdr olmakla
birlikte kasin koordinasyonunu, konsantresini, genel verim ve aktivitesini gelistirir. Proteini diisik
olan bir beslenme ile bitlin spor dallarinda, performansin azalabilecegi sdylenebilir. Besinlerde
protein orani yukseldikce, besin ile birlikte istenmeyen bir ¢ok madde (kolesterol,purin) de
alinmaktadir. Sporcular, protein ihtiyaclarinin tamamini karsilamak igin protein preparatlari
kullanmalidir. Sadece yapida kullanmak degil, istenmeyen yad hicrelerini yok etmek icin de
yiksek oranda proteine gereksinim vardir. Protein agirlikli bir beslenme, viicudun metabolizmasini
hizlandirnr, yaglarin yikimini kolaylastirir ve istahi dizenler. Kilo vermede bu ¢ok onemli bir
noktadir. Organizma protein depolayamadigi icin, antrenmanlardaki yiklenmeye paralel olarak
protein alinmasi gereklidir. Mesela, antrenmanlardan 2 saat 6énce ya da toparlanma déneminin ilk
6 saatinde alinmalidir (Konopka, 2001).

YAGLAR

Yaglar genel olarak sismanlik sebebi olarak goésterilip, kot bir tine sahip olsalar da insan bu besin
maddesi olmadan hayatiyetine devam edemez. Yaglardan elde edilecek enerji karbonhidratlarla
telafi edilebilse de ; A, D, E ve K vitaminlerinin bagirsakta ¢6ziilip, kana gegebilmesi icin vicut
belirli miktarda yaga ihtiya¢ duyar (Muller, 1996)

Yagda eriyen vitaminlerin vicutta emilim ve tasinmasindan baska, yaglarin diger gorevleri ise;

* Yaglar, iyi bir enerji kaynagidirlar. Ayni miktardaki karbonhidrat ve proteinlerden 2
misli daha fazla kaloriye sahiptirler.

+ Yaglar, insan viicudunda yapilamayan ve viicut i¢in gerekli olan “linoeik asidin” viicuda
alinmasini saglarlar.

* Yaglar, bazi hayati 6neme sahip organlar icin (kalp, akciger, bobrek, beyin...) koruyucu
yag tabakasi olustururlar.

+ Yaglar, deri altindaki depolari ile soguda karsi vicut isisinin korunmasinda ve
ayarlanmasinda etkilidirler.

+ Yaglar, midede uzun siire doygunluk (tokluk) hissi verirler (Paker, 1998)

Modern yasamda yaglar, besinlerden aldigimiz enerji kaynaginin %40-45’ ini olusturmaktadir. Bu
oran saglikli bir beslenme agisindan olduk¢a ytiksektir. Yaglar hastaliklarin olusumuna rahat bir
ortam saglamakla birlikte, vicudun performansini dastrir. Gergekte ihtiyac duydugumuz
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esansiyel yag asitlerinin orani %5 den daha azdir (Konopka, 2001).

Yagdan zengin besin maddelerini; bitkisel yaglar (aycicek, margarin, zeytinyag...), hayvansal
yaglar (kuyruk yag, icyag, tereyagi...), yagl tohumlar (ceviz, findik, fistik, susam), krema, soslar,
tahin, mayonez olarak siralayabiliriz (Ersoy,1995).

Karbonhidratlar, iyi bir enerji kaynagd olmalarina karsin, bir saatten fazla araliksiz devam eden
maksimal oksijen tiketiminin %60-80 olduju uzun mesafe kosu, bisiklet, yurlyls gibi spor
dallarinda enerji ihtiyacinin %70'i yaglardan karsilanir. Yaglarnn enerji olarak kullaniimasi ile
kaslardaki glikojen depolarinin bosalmasi da gecikmis olur. Buna karsin sporculara yaglardan
zengin diyet 6nerilmez, ¢lnki her insanin vicudunda bir maratonu tamamlayacak kadar yag
bulunur. Yaglarin dayanikhlik sporlarinda enerji olarak kullanildigini bilen bazi sporcular,
misabaka oncesi ginlerde ginlik yagd tiketimlerini artirmaktadirlar. Oysa bu sporcular yaga
agirlk vermeleri nedeni ile kas glikojen depolarinda yeterli doygunlugu saglayamazlar. Glikojen
depolarinin bosalmasi tempoda yavaslama, yorgunluk gibi belirtilerle kendisini gdsterir (Paker,
1998).

Yaglar, tim gorulebilir yag iceren maddeler ile (zeytinyagi, margarin, mayonez..) diger bitin
hayvansal yiyeceklerde (et, peynir, sit...) kuru baklagillerde ve az miktarda sebzelerde bulunur
(Paker, 1998).

BUtln besin yaglan gliserin ve yad asitlerinden olusmaktadir. Yag asitleri, icerdigi hidrojen
atomlarinin sayisina gére “doymus” veya “doymamis” olarak ayirt edilir. Vicut bazi durumlarda
doymus veya doymamis yag asitlerini kendi de olusturabiliyor. Fakat viicut bir takim doymamis
yag asitleri olan, esansiyel yag asidlerini (hayati 6nem tasiyan) besinlerden almak zorundadir
(Miller, 1996)

Sporcunun giinlik almasi gereken enerjinin ortalama %25 ile %30'nun yaglardan saglanmasi
gerekir. Yag gereksiniminin karsilanmasindaki denge su sekilde olmalidir:

+ %10 Doymus Yaglar (tereyagi, margarin...)
£ 910 Yar Doymus Yaglar (zeytinyagr)
+ %10 Doymamis Yaglar (aycigcek, misirdzii)

Hayvansal besinlerle birlikte yeterince doymus yag alinmaktadir. Bu nedenle pisirilen yiyeceklerde
sivi yag kullanimina agirlik verilmesi dengeyi korumak agisindan énemlidir (Paker, 1998)

Az ve orta siddetli egzersizde bile , harekete baslar baslamaz kas hicreleri tarafindan yaglar
enerji kazanmak i¢in cekilmektedir. Daha yiksek yogunluktaki egzersizlerde yag yakimi,
karbonhidratlara oranla gittikce yiikselmektedir. Ornegin, hafif bir kosuda %50-60'In altinda
maksimal oksijen alim kapasitesi ile kosmakta iseniz, 0 zaman uzun saatler siren kas ¢alismasina
bagh kondisyon antrenmaninda enerji ihtiyacinin %70-90' yag metabolizmasindan elde edilir.
Antrenmanlardaki dayaniklilik kapasitesi yikseldikgce, iskelet kaslarinin yag asidlerini yakma
kabiliyeti de ylkselir. Yiksek yogunlukta bile enerji ihtiyacinin biytuk bir kismini yag
metabolizmasindan karsilayabilme kabiliyeti Ust dizey dayaniklilik sporcularinda gdordlebilir. Bu,
onlarin temel dayanikllik egitimi aldiklarinin géstergesidir (Konopka, 2001).

Yaglarin dezavantaji, karbonhidratlara nazaran daha c¢ok oksijene ihtiyaci olmasidir. Fakat bu
disiik ve orta yogunluktaki egzersizlerde bir 6nem tasimaz. Cunki bu yogunluklarda yeterince
oksijen bulunmaktadir. Sporcu igin, yag metabolizmasinin anlami ekonomik karbonhidrat
deposunu yipratmamakta yatar. Yag metabolizmasinin kullanilan bdlimd ne kadar yiksek ise, o
kadar az karbonhidrat kullaniimaktadir. Harcanmayan karbonhidratlar, egzersizin u¢ yogunluk
noktalarinda, yani ara ve son ani yiklenmeler igin hazir tutulur. Antrenmansiz birinin yag
metabolizmasi daha disiik seviyede calisir. Oyle ki en dusik yogunluktaki egzersizlerde bile
karbonhidrat metabolizmasi, enerji ihtiyacinin biytk bir kismini karsilar. Boylelikle de glikojen
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depolari antrenmanli bir sporcuya gore daha erken bosalmaktadir (Konopka, 2001).

VITAMINLER

Vitaminler, organizmanin metabolik olaylar yurGtebilmesi icin ihtiyag duydugu ve kendi
sentezleyemedigi, yasam icin gerekli maddelerdir. Vitamin alinmadiginda veya vitamin
eksikliginde biyime ve lGremede bozukluklar ve 6limle sonuglanabilen agir hastaliklar gordlir.
Tam tersi bir sekilde dozajin fazla olmasi da zararli olabilir. Vitaminler kimyasal yapilari
bakimindan oldukga farkli olan organik maddelerdir. Vitaminler yagda ve suda c¢oziinebilen
maddeler olarak alt gruplara ayrilir. Suda ¢oziinenler; Tiamin (Byy, Ribofilavin (B2), Nikotinik asit,
Pantotenik asit, Biyotin, Folik asit, Piridoksin (B6), Kobalamin (B12), Askorbik asit (C)'dir. Yagda
¢Ozunenler; Retinol (A), Kalsiferol (D), Tokoferol (E), Filokinon (K)' dir. Suda ¢6ziinen vitaminler
ve K vitamini, enzimlerin 6gesidir. Bu vitaminler (koenzimler) eksikse metabolik olaylar
gerceklesmez. Tum diger vitaminler belirli hiicre ve organ sistemleriyle birleserek metabolik
slreci etki ederler (Baron, 2002).

Vitaminler metabolik faaliyetteler icin gerekli oldugundan, sporda daha yogun bir sekilde ihtiyac
duyulur. Vitamin eksiklikleri, performansin distsiine sebep olur. Vitamin alimi, bu distust hemen
yok edebilir ve performansi normale dénmesini saglar. Fazla doz vitamin alimi performansi
yikseltecegi gorist de yanlistir. A ve D vitaminlerinin asirn aimi zehirleyici bir etki gosterirken,
diger vitaminlerin fazlasi bébrekler yoluyla viicuttan atilir. Bir sporcunun vitamin ihtiyaci, yaptig
sporun seviyesi ve yogunluguna bagli olarak, spor yapmayan bir insana nazaran 3-4 kat arasinda
oldugu prensip olarak kabul edilir (Konopka, 2001).

Bununla birlikte sporcularin diyetlerine ek olarak vitamin suplamentlerini kullanilip, kullanmamasi
konusunda cok farkli gorisler vardir. lyi bir beslenme aliskanligi olup, yeterli ve dengeli beslenen
sporcularda bu ek yardimlarin performansi artirmadigini belirten bilimsel calismalar da vardir
(Saglam, 1993).

Vitaminlerin vicuttaki fonksiyonlari ise;

+  Tiamin (Vitamin B1) : Karbonhidrat metabolizmasinda gereklidir.

* Ribofilavin (B2) : Solunum zincirinde bir enzim sisteminin parcasidir.

+ Piridoksin (B6) : Protein metabolizmasinda degisik enzim sistemlerinin pargasidir.
+ Kobalamin (B12) : Kirmizi kan hicrelerinin yapiminda etkendir.

+ Folik asit : Aminoasit metabolizmasinda etkendir.

+ Pantotenik asit : Koenzim A’nin parcasidir.

+ Niasin : Enzim sisteminin bir parcasidir.

+ Biyotin : Enzim sisteminin bir pargasidir.

+  Askorbik asit (Vitamin C) : Destek doku sentezine yardimei olur. Savunma

fonksiyonunu aktive eder.
+ Retinol ( Vitamin A) : Gorme, biiyiime ve cildin yenilenmesinde etkendir.

+ Kalsiferol (Vitamin D) : Kalsiyum ve fosfat metabolizmasinda gerekli olup, kemik
olusumunda etkendir.

+  Tokoferol (Vitamin E) : Doymamis yag asitlerinin oksidasyonunu engeller.

+ Filokinon (Vitamin K) : Kanin pihtilasmasinda etkendir.
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(Konopka, 2001).

MiNERALLER

Mineraller viicutta yapilamayan ve yiyeceklerle alinmasi gerekli 6gelerdir. Kalsiyum, fosfor, demir,
magnezyum, potasyum, sodyum gibi gereksiniminin fazla oldugu minerallerle birlikte, “eser
elementler” adi verilen daha az ihtiya¢ duyulan bakir, selenyum, kobalt, iyot da bu gruba dahildir.
Her birinin farkll etkileri olmasina karsin, genel olarak vicutta kemik gelisimi, buyime, kas
kasilmasi, sinir iletimi ve viicut su dengesinin saglanmasi gibi 6nemli gorevler Ustlenirler (Paker,
1998)

Sporda, mineraller diger maddeler gibi (Vitamin C) ter ile atiir. Bir sporcunun antrenmanda
kaybettigi mineraller, spor yapmayan bir kisiye goére 3 kat daha fazladir. Dengeli bir mineral
dizeyi, optimal bir metabolizmada kas kontraksiyonu ve sinir sistemi icin gereklidir (Konopka,
2001).

Minerallerin vicuttaki fonksiyonlari ise;

+ Kalsiyum: Kemik ve dis yapisi, kan pihtilasmasi ve sinir iletiminde rolti vardir.

+ Fosfor: Kemik, dis yapisinda etkendir ve asit-baz dengesini saglar.

+ Potasyum: Asit-baz dengesini saglar. Sinir uyanmi ve kas calismasinda dnemlidir.
* Sodyum: Sinir uyarnmi ve kas ¢alismasinda etkilidir. Asit-baz dengesini saglar.
+

Magnezyum: Kemik, dis yapisini destekler. Asit-baz dengesinde rol oynar ve enerji
olusumunda etkendir.

+ Demir: Hemoglobin yapimi, enerji metabolizmasi, enzimlerin yapisi, oksijen
tasinmasinda gorevlidir.

+ Cinko: Protein sentezi, doku yapiminda etkendir. (Paker, 1998)

Magnezyum, demir, potasyum minerallerinin eksikliginde sporcularda su belirtiler géralir;

* Magnezyum eksikliginde, kas kramplari, el titremeleri, ve bitin vicudun kramp
ataklari gecirmesi

* Demir eksikliginde, yorgunluk, isteksizlik, diisiik performans, anemi.

* Potasyum eksikliginde, kas gugcsizligl, hatta bazen felg, isteksizlik, uyku hali
(Konopka, 2001).

Sporcularda mineral eksikliginin degisik sebepleri vardir. Antrenmanin ilerleyen safhalarinda ter
incelir.Yani, terdeki minerallerin sayisi eksilir ve kandaki oranlarindan daha az seviyeye diser.
Ama bu her mineral icin gecerli degildir. Ozellikle potasyum ve magnezyum icin gecerli degildir.
Bu iki mineral terde, kanda olduklari kadar konsantre bir halde mevcutturlar. Netcide, sporcularin
bol demir, magnezyum ve potasyum iceren besin almalar gerekmektedir (Konopka, 2001).

SuU

Su, organ ve dokulara besin 6geleri tasimasini sagladijindan yasam i¢in temeldir. Kan hacmini
korur ve viicut 1sinin diizenlenmesine yardimci olur. Su, hem besinlerle hem de igceceklerle alinir.
Ayrica, enerji Uretimindeki metabolik stirecler sonucu her giin vicutta yaklasik 0,5 litre su olusur.
2 litre civarinda su; solunum gibi terleme, idrar ve diski ile atilir. Kaybedilen bir suyun yerine
konulmasi gereklidir. Yerine koyulmayan az miktardaki sivi kayiplari performansi bozabilirken ,
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daha fazlasi 6lime bile neden olabilir (I0C, 1996).

Eskiden bir sporcunun az su icmesi gerektigi yonindeki sdylentilerin giinimiizde higbir gegerliligi
yoktur. Tam tersi uygulanmalidir. Cok su icen sporcular, daha az terlerler. Cinki kan hcreleri,
daha iyi dolmustur ve boylece daha az i1si vermektedir. Eskiden antrenmanli sporcular, uzun bir
sliire sivi almamalarinda hakliydilar. Clnki eskiden mineralli icecekler yoktu. Bu gin ise ter
kaybini yani su ve mineral kaybini, sade su ile geri almak hata olur. Alinan su bdbrekler yolu ile
vicuttan atilir. Bu olusum, Ustelik daha da mineralleri yaninda gotirir. Boylece sporcunun
durumu eskisinden de koétulesir (Konopka, 2001).

Su icmek i¢in susamay! beklemek sivi kaybini karsilamada ge¢ kalmaya neden olmaktadir. Yogun
bir egzersiz sirasinda organizmanin susama mekanizmasi gercek gereksiniminin gerisinde
kalmaktadir. Bu nedenle susamayl beklemeden su icilmelidir. Gergcek gereksinimin isi, nem,
aktivitenin yogunlugu o ortama saglanan uyum gibi cesitli etmenlere bagladir. Ne kadar suya
gereksinim oldugunun en iyi gostergesi kilodaki degisikliklerin izlenmesidir. Sicak ve nemli
havalarda sporcular terlemede (saate 2,5 litre) sivi kaybina bagl kilo kaybedilmektedir. Sivi
kaybinin karsilanmasi icin her yarim kilo kaybi icin iki su bardagi su tiketilmelidir. Bu kadar kisa
slirede yag kaybi olmadidi icin egzersizden 6nce ve sonra ¢iplak yada ince bir giysiyle tartilarak
sivi kaybi saptanmalidir. E§er sporcu rutin olarak vicut agirhginin % 2’ sini kaybediyorsa egzersiz
Oncesi ve sonrasinda bol su icmelidir. TUm sporcular antrenman ve yarisma 0Oncesi, sirasi ve
sonrasi su tuketilmelidir (Ersoy, 1998)

SPORCU iCECEKLERI

Sivi kayiplar esas olarak, Ozellikle uzun siren fiziksel performanslarda, telafi edilmelidir. Vicut
sivi ile birlikte elektrolit de kaybettiginden bunlar da metabolizmaya geri verilmelidir (Baron,
2002)

Sporcu icecekleri (karbonhidrath solisyonlar), toz yada sivi olarak glikoz, fruktoz, sakaroz, glikoz
polimerleri veya bunlarin bir kacini bir arada igcerecek sekilde hazirlanmis ticari solisyonlardir.
Bunlarin egzersiz 6ncesi, sirasi ve sonrasinda alinmasi ve karaciger glikojen depolarina destek
sa@lamak icin, pratik ¢6zim olmaktadir. Yararlar ise; yorgunlugun olusumunu geciktirmek,
kaslara yakit saplamak ve vicut sivi kaybini karsilamaktir. Bu solisyonlarin ¢cogu magnezyum,
potasyum, sodyum gibi elektrolitleri de icermektedir. Ozellikle sodyum suyun geri emilimi
acisindan 6nemlidir. Daha cok 1 saatten uzun siren dayaniklilik egzersizlerinde kullaniimakla
birlikte takim sporlarinda turnuvalar sirasinda ve hizli toparlanmanin énemli oldugu siklet
sporlarinda alimi oldukca yaygindir (Paker, 1998 ; Konopka, 2000)

KAFEIN

Birgok insan sabahlari icilen bir kahvenin zihni actigini ve giine iyi bir baslangi¢ yapilabilecegine
inanir. Kafeinin endurans performansa katkisi oldugu arastirmalarla bulunmustur. Kafeinin
ergojenik etkisi, serbest ya§ asitlerinin mobilizasyonuna katkisindan dolayidir. Serbest yag
asitlerinin aerobik sistemin kullanilabilir yakiti oldugu biliniyor. Bu ylzden kafeinin glikojen
kullanimini azaltici etkisi vardir ve daha cok yagd kullanimini artirmaktadir. Glikojen kullaniminin
azalmasl kas yorgunlugunu da azaltir (Fox, 1999).

Kahvede bulunan kafein,yorgunlugu azaltarak performansi artirmaktadir.Fakat bu olumlu etkileri
yani sira kahvenin icerdigi kafein ve diger 0dgeler(tanin)olumsuz  etkiler de
yaratabilmektedir.Kafeinin ditiretik 6zelligi idrara c¢ikisi hizlanmakta ve olusan dehidrasyon
performansi(6zellikle sicak havada yapilan ve fazla ter kaybina neden olan egzersizlerde)olumsuz
yonde etkilemektedir.Kahve ve ¢ayda bulunan taninler ince bagirsakta demir emilimini yar yariya
azaltmaktadir (Ersoy, 1998).
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VUCUT KOMPOZISYONU VE AGIRLIK DENETIMI
Vicut Agirhigr = Yagsiz Vicut Agirhigr + Vicut Yaglari
Vicut Bilesimlerinin Belirlenmesi : Bilimsel olarak agirlik kontroliiniin gerceklestirilebilmesi
icin, sporcunun vicut kas kitlesi ve yag olarak agirliklarinin bilinmesinde yarar vardir. (Agirlk

Olgiim, skinfold caliper, havuz)

Somototip : Viicut kompozisyonunun fiziksel yapi 6zelliklerine gére siniflandiriimasidir.

a) Ektomorf (zayif) b) Mezomorf (kasli) ¢) Endomorf (yaglh)

Spor ideal Yag Yuzdeleri

Cesidi Erkek Kadin
Basketbol 7-9 7-11
Sprint 6-10 7-11
Uzun Mesafe 5-7 5-9

Cimnastik 5-7 5-10
Yizme 6-10 6-12
Voleybol 7-9 7-11

Onerilen Vicut Yag Yuzdeleri

Erkek Bayan
Disuik % 6-10 % 14-18
Optimal % 11-17 % 19-22
Orta % 18-20 % 23-30
Sisman % 25den fazla %30dan

fazla

Kilo Kaybi ve Kilo Kontrolu ile ilgili olarak

+ Kilo verme yavas olmali, dengeli bir diyet tiketilmeli
+ Dehidrasyon teknikleri (sauna, buhar ditiretik) kullanilmamali

+ Tartim 6ncesi tartim 6ncesi dehidrasyon ve kilo kazanim teknikleri engellenmeli, uygun
siklet se¢imine izin verilmeli

+ Minumum viicut yag yizdesi ve vicut agirhig ile ilgili 6neri alinmali. (Ersoy, 2001

DIYET VE KiLO KONTROLU

Mikemmel bir diyet yoktur. Her sporcunun gereksinimi farklidir. En iyi diyet, yeterli sivi alimi
saglayan yeterli enerji ve besin 6gelerini iceren diyettir. Tek bir yiyecekle bu saglanmadig igin,
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gunluk diyette cesitli yiyecekler yer almalidir (Ersoy, 1998).

Sporcu diyetinde temel ilke misabaka ve antrenman sonucu artan enerji ve diger besin 6gelerinin
gereksiniminin yeterli ve dengeli bir diyetle karsilanmasidir. Genetik yapl ve uygun antrenman
performansinin sporcu performansinin anahtari ise de beden yapisi ve antrenmaninin gerektirdigi
besin gereksinimlerinin karsilanmasinin  performansi olumlu yonde etkiledigi bilinmektedir
(Saglam, 1993).

Hi¢ bir diyet, organizmanin egzersiz sirasinda yag depolarini kullanimini etkilememektedir. Diizenli
egzersizler uzun dénemde kademeli olarak yag kaybini saglayacak bir enerji aci§i yaratmaktadir.
Ayrica aeorobik egzersizler yag kullanimini artiran birgok hormonun diizeyini artirmaktadir. Bu
nedenle organizmanin yag yakma yetenegini artirmanin en iyi yolu egzersize devam etmektir.
Kisaca yiksek proteinli disik karbonhidrath diyetler kisiyi daha ince, daha saglkl ve daha iyi bir
sporcu yapmamaktadir. Ayni enerji degerine sahip olsa bile karbonhidrattan zengin diyet, yag ve
kolesterolden zengin ylksek yag ve proteinli diyetin neden olabilecegi saglik sorunlar igin risk
faktort olusturmadigindan tercih edilmelidir (Ersoy, 1998).

Bir kisinin saghg: sadece diyetle belirlenmez. Uzerinde durulan diger faktorler ideal viicut agirhg
ve fiziksel uygunluktur. Egzersiz sadece iyi bir saglk icin dénemli olmayip , gelisen sporcu
beslenmesi ile birlikte artan populariteye sahiptir. Sporla ugrasan erkek ve kadinlarin
performansinin artmasinda beslenmenin énemli rol oynadi§i gosterilmistir (I0C, 1996).

Sporcu diyetlerinde kilo vermek dusiincesi ile yanlis uygulamalara sikga rastlanmaktadir. Bu
uygulamalardan bir tanesi de kahvalti konusudur. Kahvalti yapmamanin, kilo vermede etkili ve
hizli bir yontem oldugu dastincesi, sporculari bu yanlis uygulamaya sevk etmektedir.

Gece boyunca a¢ kalmak karaciger ve kaslarda ki glikojen depolarini tiketir. Glikojen, karaciger
ve kaslarda depo halinde bulunan karbonhidrattir ve enerji saglamasi icin glikoza cevrilir. Glikojen
depolarini dusik seviyede olmasi yorgunlugu arttirir ve disik spor performansi ile baglantilidir.
Ayrica, kahvaltlyl atlamak konsantrasyonu ve i¢ verimliligi de azaltir. Sabah yeterli bir kahvalti ile
glikojen depolar yenilenebilir, kaslara enerji kaynagd saglanabilir ve viicudun gin boyunca
kaloriyi uygun sekilde kullanmasini saglayabilir. Yeterli bir kahvalti, biitiin bir sabah icin yeterli
enerji saglayarak metabolizmayi hizlandirr. Kahvalti fazla kaloriden kurtulmak i¢in atlaniyor ise
arastirmalar gosteriyor ki, kahvaltiyr atlayanlarin daha sonra gin boyunca daha fazla yiyerek
kalori alinir. Kahvalti atlanarak sporcu kendini iyi hissediyor olabilir, ancak bos bir mide kronik
yorgunluk riskini artar ve hatta ciddi travma ile sonuglanabilir. Viicuda gerekli enerjiyi saglanmaz,
ac birakilir ise egzersiz sonrasi toparlanma zamani da uzar. Besleyici degeri en yiiksek ve en
pratik kahvaltiik tahil ve tahil Grunleridir. Tahillar karbonhidrat,lif kalsiyum ve demir igerigi
zengin, yag ve kolesterolii dusuk yiyeceklerdir (Lowengrub, 1993).

Yapilan calismalar sonucu sporcularin ideal kilolari her zaman korumalari, kilo kaybi istendiginde
haftada bir kilo olacak sekilde vicut yagini azaltarak yapilmasi gerektigi, hizli kilo kaybini
performansi bozdugu ve yarismadan 8-10 hafta 6nce sporcularin haber verilmesi yarisma
kilosuna dusmek icin yeterli bir stire oldugu aciklanmistir (Saglam, 1993).

Elde edilen bulgular,birka¢ ay sudrdirilen negatif enerji dengesinin dnemli miktarlarda kilo
kaybina neden oldugunu gostermistir. kilodaki bu kaybin kalori kisitlamasi yerine;fiziksel
aktiviteyle saglanmasi kilonun daha c¢ok yaglardan verilmesine yol agmaktadir. negatif enerji
dengesi yalniz enerji kisitlamasi ile saglanmaya yoénelinirse; disinilenin aksine,kilo kaybinin
%°50'ye varan oranlarda yagsiz kitlede meydana gelmektedir. bunun yani sira kilo kaybinin kalori
kisitlamasi ve fiziksel aktivitenin arttinlmasiyla saglanmasi seklinde elde edilen kilonun
korumasi;yalniz diyetle elde edilen kilonun korunmasindan daha kolaydir (10C, 1996).
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MUSABAKA DONEMIi BESLENME

Sporcu ve antrendrler icin, yapilan antrenmanlarin sonucunu gérebilmenin vitrini niteligi tasiyan,
misabakalar olduk¢a 6nemlidir. Sporda beslenme konusunda, bilimsel temellerle dayanmayan,
kulaktan dolma bilgilerin ¢okca konusulup, uygulandigi sporcular icin kritik bir dénemdir.

Heyecan ve sinirliligin arttgi bu dénemde istahta gegici bir azalma veya artma olabilir.Ust diizey
performans gosterebilmek icin, basarili bir sporcunun misabaka 6ncesi 6gun uygulamalarini,
vitamin tabletlerini, protein tozlarini sporcu ayni ginde icersinde deneyebilmektedir (Paker,
1998). Onemli olan kisa zamanda mucize beklemek yerine uzun siire de olsa diizenli bir beslenme
programina uymak gerekir.

Misabaka dénemi beslenme 3 grupta incelenebilir.
+ Musabaka Oncesi beslenme
+ Musabaka esnasinda beslenme
+ Musabaka sonrasi beslenme
MUSABAKA ONCESIi BESLENME

Misabaka ©ncesi son dénemde antrenmanlarda elde edilen formu korumak ve en Ust dizeyde
enerji seviyesine ulasmak amactir. Bu déneme kadar, antrenmanlarla yapilmayan hazirligin,
bundan sonra yapilabilmesi zordur (Konopka, 2000).

Genel olarak antrenman agirhginin c¢apr ve yogunlugu biraz disurilerek, organizmanin
yenilenmesi ve musabakanin da super kompense egrisinin tam ortasina gelmesi saglanir
(Konopka, 2000).

Misabaka 6ncesi beslenme, karbonhidrat bakimindan zengin olmalidir. Yarismadan 4-5 giin 6nce
son kez yapilan agir bir antrenman sonucu karbonhidrat rezervleri tamamen tiikendiginde
karbonhidrat orani kisa bir slre icin toplam besin miktarinin  %60'n1 asabilir (stper
kompensasyon) (Baron, 2002)

MUSABAKA GUNU BESLENME

Musabaka giiniinde, 6nemli olan rakibe en iyi seklide hazirlanildigini géstermektir. iyi hazirlanmis
bir sporcu iyi bir sonug alabilmesi icin, elinden gelenin en iyisini yaptigina dair emin olmasi
gerekir. Ama yine de sinirsel gerginlik o kadar ytiksektir ki, dis etkenler bazi sporculari distincesiz
hareketlere itebilir. Ornegin, ani beslenme degisikligi yaparak buyiik hatalara sebep olurlar. Tez
canli ve sinirli bir sekilde besinlerini yutmak, asirn soguk icecekleri icerek mide ve bagirsak
bozukluklarina zemin hazirlar. Bu durumda iyi bir misabaka umudunu hizli bir sekilde yikabilir
(Konopka, 2000).

Sporcu eger miusabaka giniine kadar her seyi dogru yapmis ise, kas glikojen depolari da doludur.
Bu andan itibaren zaten “normal” olarak beslenebilir. Daha 6nemli olan ise misabaka 6ncesinden
alinacak olan son 6giindir. Bu 6gun yaklasik 2-3 saat 6nce alinmalidir ki mide ne ¢ok dolu, ne de
cok bos olsun. Cinkid iki durumda sporcu igin dez avantaj olur. Dolu bir mide diyafram
solunumunu etkiler. Sindirim islevini fazla enerji harcayip, gereksiz oksijen tiketimini kandan
sindirim sistemine aktarir. Diger yandan bos bir mide ile miisabakaya baslamak dez avantajdir.
Midedeki bosluk hissisinin yani sira sporcu bir tir zayiflik hissedebilir ve kan sekerinin dismesi
riski ile karsi karsiya olabilir (Konopka, 2000).

Misabaka dncesi son yemek, sporcunun alisik oldugu, miisabaka dénemine uygun beslenilen ve
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uygun besinler arasindan segilmelidir. Yeni bir besin denenecek ise, bu hazrlk déneminde
denenmis, etkirli sporcu tizerinde kontrol edilmis olmalidir (Yaman, 2000)

Sporcunun miisabakalarda verimini en st dizeyde tutabilmek icin asadidaki hususlar dikkate
alinmalidir.

+  Ag olarak miisabakaya girmemek,

£  Son 6Jini misabakadan 2-3 saat 6nce almak,
+ Sindirimi kolay besinler almak,

£  Asiri sivi almamak (Konopka, 2000).

MUSABAKA ESNASI BESLENME

Musabaka esnasindaki beslenme ile enerji kazanimi distincesi fazla abartimamalidir. Sporcunun
misabakadaki verimine daha ¢ok, misabaka Oncesi yapilan antrenmanlar ve bu antrenmanlara
uygun beslenme etki eder(Konopka, 2000).

Kisa sureli yarisma sirasinda herhangi bir besin 6gesi almak gerekli degildir. Uzun siren
yarismalarda ise verilen igeceklerin etkili oldugu bilinmektedir (Kasap ve ark., 1983)

Uzun siliren, ara verilen ve duraklamal spor branslarinda misabaka esnasinda beslenmede agirlik
karbonhidrat ve mineral alimina verilir. Sevilen besinler ise kuru meyve, muz, yulaf ezmesi gibi
artnlerdir (Konopka, 2000). Yapilan arastirmalar miisabaka esnasinda fazla ter kaybedecegi g6z
oninde bulundurularak mineral bakimindan zengin bir igecegin alinmasi ihmal edilmemelidir.
Uzun sliren yarismalar esnasinda sekerle hazirlanmis (seker orani%2,5 - 5) sivilarin alabilecegi de
belirtimektedir. Terlemeyle meydana gelen sivi kaybini, mineral icermeyen iceceklerle
(su,cay,limonata gibi) gidermek ¢ogunlukla uygulamakla birlikte, hatali oldugu belirtiimektedir
(Gokdemir, 1996).

MUSABAKA SONRASI BESLENME

Misabakadan sonra mimkin oldugunca hizli bir sekilde su, elektrolit igecekler ve karbonhidrat
almak o6nemlidir. Sporcu genelde fazla a¢ olmadigindan burada, yogun bir sekilde
karbonhidratlarla zenginlestirilmis meyve sulari, puding, tatlilar ve tim gereksinimleri karsilayacak
enerji icecekleri tavsiye edilir (Baron, 2002).
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