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ÖZET

Gün geçtikçe futbolun dünya üzerindeki popülaritesi artmaktadır. Futbolcu bir maç süresince en az 10 km. kat etmektedir. Futbolcunun bu önemli stresi karşılayabilecek yüksek bir kemik mineral yoğunluğuna sahip olması yaşı ve ağırlığından çok daha önemlidir. Futbol oyununun büyük kısmı aerobiktir, fakat  önemli  miktarda anerobik sprintleri de içermektedir. Futbolda maçın birinci devresine oranla azalan kas glikojen kaynağı nedeniyle, ikinci devrede aktivitede azalma görülmektedir. Maç öncesinde, esnasında ve sonrasında  karbonhidratlı içecekler alınması uzun zamandan beri yorgunluğun oluşumunun geciktirilmesi için kullanılmaktadır.

Yapılan tüm araştırmalarda , futbolcuların daha fazla enerji ihtiyacına ve besin gereksinimine rağmen, futbolcuların besin tüketiminin ve enerji alımlarının genel populasyona benzer olduğu bulunmuştur. Futbolcular için önerilen, günlük beslenmesi yüzde 55-65 karbonhidratlardan, 12-15 proteinlerden ve yüzde otuzdan daha aşağı olmak koşulu ile yağlardan sağlanmalıdır, futbolcularda ve diğer sporcularla yapılan çalışmalarda karbonhidratın daha az alınmasına rağmen yağların daha fazla alındığı belirlenmiştir. Genelde inanılan şudur, futbol oyununda glikojen kaynaklarının yüksek olmasına ihtiyaç vardır, azalan yada tükenen glikojen kaynağı erken yorgunluğun ortaya çıkması ve maç performansının bozulmasına neden olacaktır. Tabiiki , dengelenmiş olarak alınan enerji – erkekler için yaklaşık 4000 Kkal ve bayanlar için 3200 Kkal – önemlidir.Enerji alımının yeterli  olmadığı diyetlerde, glikojen kaynakları da azalacaktır. 

Futbolcunun su  tüketimi performansını iyi ve kötü etkileyebilecek önemli bir faktördür. Maç esnasında sporcunun su tüketimini sürekli yapabilmesi zor olduğundan devre arasında özellikle karbonhidrat içeriği olan sıvılar tüketilmesi sporcunun kaybettiği suyu ve karbonhidrat kaynaklarını geri alması açıcından önemlidir. Yapılan araştırmalarda futbolcunun %50 civarında günlük karbonhidrat alımı yaptığı belirlenmiştir. Daha iyi bir performans için günlük karbonhidrat alımı yüksek olmalı ve  önem vermelidir. Özellikle oyun öncesi öğünde karbonhidrat alımı daha fazla önem kazanmaktadır. Sporcunun vücut karbonhidrat kaynaklarının dolu olması oyun süresince dayanıklılıkta avantaj sağlayacaktır.  

1.  ENERJİ OLUŞUMU

Vücut organlarının çalışabilmesi ve günlük yaşamın devamı için enerji gereklidir. İstirahat halinde bile kalp, beyin, sinir–sindirim sistemi gibi iç organların çalışması ve gün boyunca diş fırçalamadan, koşmaya kadar yaptığımız her hareket için enerji gereklidir. Birimi kilo kalori (kkal) ya da kilo Jul (kj) olan enerji besin öğelerinden sağlanır. (1 kkal=4.2 kj). Bu besin öğelerinin kaynağı günlük aldığımız besinlerdir. Enerji temin ettiğimiz besin öğelerinin (karbonhidratlar, proteinler ve yağlar)  enerji değerleri Tablo 6 ’da görülmektedir. Yediğimiz yiyeceklerin her biri farklı enerji verir, dolayısıyla farklı kaloriye sahiptirler. Alınan yiyeceklerin sindirimi, emilimi ve enerji oluşumu için harcanması (metabolizma) gereklidir. Enerji gereksinimi yaş, cinsiyet, vücut yapısı, bileşimi, günlük fiziksel aktivite, sportif aktivite gibi çeşitli etmenlere bağlı olarak kişisel ayrıcalıklar gösterir. 

Kullanılan yakıt kaynakları için, alınan besinlerin sindirimi ve organizmada metabolize olmaları sonucunda, karbonhidratlar glikoza, proteinler amino asite, yağlar yağ asidi ve gliserol’e dönüşür ve kan yolu ile hücrelere taşınır. Vücuttaki hücrelerin besin öğelerini enerjiye çevirebilmeleri için oksijene gereksinim vardır. Besin öğelerinin parçalanması sonucu oluşan enerji ATP (Adenozin Trifosfat) sentezini sağlarlar. Sentezlenen ATP’nin parçalanması sonucu oluşan enerji,  kas kasılması, sinir iletisi, salgı bezlerinin çalışması gibi yaşamsal fonksiyonların yerine getirilmesinde kullanılmaktadır.

  
Enerji oluşumunu yapılan egzersizin şiddetine, süresine, alınan oksijene ve kullanılan yakıt cisine göre anaerobik ve aerobik olarak ayırmak mümkündür. Dolayısıyla ATP'nin yenilenmesi 3 yolla gerçekleşir.

1- Aerobik Enerji Üretimi (Oksijenli yol)

2- Anaerobik  Enerji Üretimi (Oksijensiz  yol)

      Alaktik Anaerobik  

      Laktik Anaerobik 
 
Büyük kas kitlesini içeren maksimal eforlarda, sürelere bağlı olarak, aerobik ve anaerobik sistemin toplam enerji üretimine katılım oranları Tablo 1’de, Tablo 2’de enerji sistemlerinde kullanılan yakıt kaynakları, oksijen gereksinimi, hareketin sürati  ve göreceli APT miktarı verilmektedir.

Tablo 1. Maksimal Efor Süresine Göre Aerobik ve Anaerobik Enerji Kaynaklarının Enerji Üretimine Katılım Yüzdesi.

	Sistem
	1 dk
	2 dk
	4 dk
	10 dk
	30 dk
	60 dk
	120 dk

	Anaerobik                                               %
	   85
	 65-70
	   50
	   30
	 10-15
	     5
	    2

	Aerobik

%
	   15
	 30-35
	   50
	   70
	 85-90
	   95
	   98


Tablo 2. ATP Açığa Çıkaran Üç Sistemin Genel Özellikleri
	Sistem
	Kullanılan Yakıt
	Oksijen Gereksinimi
	Hareket  Sürati
	ATP Oluşumu

	Alaktik Anaerob

Laktik Anaerob

Aerob
	Kreatinfosfat

Glikojen

Glikojen, Protein, Yağ
	Yok

Yok

Var
	Hızlı

Hızlı

Yavaş
	Az

Az

Çok


1.1.Egzersizde  Enerji Üretimi:

a- Anaerobik Sistem = Alaktik Anaerob + Laktik Anaerob

Alaktik Anaerob: Kas hücrelerinde sürekli olarak kullanılan ve yenilenen 3 mol ATP depo edilebilmektedir. Bu da birkaç saniyelik (3''-5'') egzersizler için yeterlidir.

Kasta bulunan diğer enerji kaynağı kreatinfosfat (PC) olup, dolaylı olarak ATP oluşumu için fosfat iyonları sağlar.

ATP ve PC'in birlikte sağladıkları enerji 8-10 sn.lik süratli egzersizler için kullanılır. 

Laktik Anaerob: iki dakikadan daha az süren egzersizlerde sprint, kısa mesafe yüzme, yüksek atlama, halter gibi dallarda enerji anaerobik yani oksijensiz yolla oluşur. Enerji kaynağı olarak glikoz kullanılır.

.

b. Aerobik Sistem: Glikoz ve serbest yağ asitlerinin aerobik yoldan oksidasyonları esnasında ATP oluşmaktadır. Vücutta karbonhidrat deposu, yağ deposundan anlamlı şekilde azdır. Vücutta başlıca karbonhidrat deposu; (70 kg ağırlığında şişman olmayan bir erkekte) glikojen kaslarda 245 gr., karaciğerde 108 gr., kanda glikoz 17 gr. kadar bulunduğu kabul edilirse, tüm karbonhidrat deposu  1500 kcal ye eşdeğerdir. Bu erkeğin tüm vücut yağı enerji kaynağı (%10-20 vücut yağı) olursa 63.000-126.000 kcal bir potansiyel enerjiye eşdeğerdir.


Yüzme, kayak, kros, maraton, bisiklet gibi dayanıklılık spor dallarında enerji, aerobik yolla oluşur. Aerobik enerji sisteminde, vücuttaki yağlar ve karbonhidratlar kullanılır. Proteinler ancak karbonhidrat ve yağların yokluğunda enerji için kullanılırlar. 

Futbolda maç esnasında hem aerobik, hem de anaerobik sistemlerden ATP açığa çıkar. Yüksek şiddetli kısa süreli yüklenmelerde enerji, alaktik  fosfojen sistem ve laktik anaerobik sistemden oluşturulur. Daha sonra ise kas dokusundaki laktik asidin aşırı artması ile tempo düşer ve  aerobik sistemden enerji üretilir. Antrenman esnasında ise; antrenmanın tipine, durumuna, sporcunun beslenmesine bağlı olarak ATP üretimi için bu sistemlerden biri baskın olarak kullanılabilir. Kısa süren maksimal efor gerektiren antrenmanlarda anaerobik sistem, uzun süreli submaksimal efor gerektiren antrenmanlarda aerobik sistemden daha çok enerji üretilir (Tablo 2).  Futbolda en önemli enerji kaynağı karbonhidratlardır. Vücut dinlenirken, tüm ATP’yi aerobik sistem karşılar.
2. GÜNLÜK  ENERJİ  İHTİYACI  ve BELİRLENMESİ

Bireyin günlük gerekli enerji harcaması, günlük alması gereken enerji ihtiyacını  belirlemektedir. Normal insanlarda enerji gereksinimi, bazal metabolizma, günlük fiziksel aktivite (bedensel hareket) için gerekli enerji ve besinlerin termik etkisi eklenerek bulunmaktadır. Sporcularda buna sportif aktivite için harcanan enerji de eklenmektedir. Ölçüm birimi kilokalori (kkal) ya da kilojul (kj)’dür. İki birim birbirine çevrilirken, 1 kkal = 4.2 kj  dür. Örneğin 100 gr. bir besin 400 kkal sağlarsa ne kadar kj eder? 400 x 4.2 = 1680 kj‘ü bulabiliriz.   

Bazal (Temel) metabolizma, kişinin son besin alımından on iki saat sonra, 20 C° çevre sıcaklığında uyanık olarak yatar pozisyonda dinlenirken harcadığı enerji miktarını gösterir. Araştırmacılar, bazal metabolizma hızının, kişinin bir günde tükettiği enerjinin %75’i civarında olduğunu bulmuşlardır. Stres halinde, antrenmandan sonra, büyüme çağında doku yapımı için ek enerji gerektiğinden bazal metabolizma hızlıdır. Yaş ilerledikçe bu hız düşmektedir.Vücutta adaleli dokuların oranı arttıkça bazal metabolizma hızı yükselmektedir. Bazal metabolizma erkekler için ortalama saat başına ve vücut ağırlığının kilogramı başına bir kaloridir. Bayanlar daha kalınca deri altı yağ tabakalarına sahip olduklarından dışarıya daha az ısı verirler, erkeklerden % 5-10 oranında daha azdır.  

Bazal (Temel) metabolizma = Vücut ağırlığı (kg) x 24 (saat)

[ Bayanlarda  = V.A.x 22  /  Erkeklerde = V.A. x 25]

Besinlerin termik etkisi, temel besleyici maddelerin türüne ve miktarına göre, besin alımı, oksijen tüketimi ve enerjiye dönüşüm anlaşılır. Yağlarda %3, karbonhidratlarda %6, proteinlerde ise %16-20 oranında metabolizma artışı ya da enerji kaybı meydana gelir. 

Çevre koşulları (rüzgar, sıcak, soğuk, yükseklik...) sporcunun enerji harcamasını etkilemektedir. Çevre sıcaklığının 10-14 C°’nin altında her 10 C° düşüşünde ve 30 C°‘nin üzerinde her 1 C° yükseldiğinde enerji ihtiyacı ortalama olarak %5 artmaktadır.

Tablo 3’de erkekler ve kadınlar için aktivite türlerine göre hazırlanmış vücut ağırlığı birimi başına düşen enerji değerleri verilmiştir. Tablodaki günlük enerji gereksinimlerine %10 SDA (yiyeceklerin termik etkisi) ilave edilmiştir.

Tablo 3. Çalışma Durumuna Göre Günlük Enerji Tüketim Standartları

	ÇALIŞMA DURUMU
	ENERJİ HARCAMASI (kkal/kg/gün)

	                                        KADIN                                             ERKEK

	
	18-30
	31-60
	60+
	18-30
	31-60
	60+

	HAFİF İŞ                (Oturarak çalışma)
	33
	33
	30
	36
	35
	29

	ORTA İŞ               (Ev-bahçe işleri, yürüme )
	38
	38
	34
	42
	40
	34

	ORTA ÜSTÜ İŞ (Ayakta çalışma)
	42
	42
	39
	47
	45
	38

	AĞIR İŞ  (İnşaat işleri, yük taşımak)
	47
	47
	43
	52
	50
	42

	ÇOK AĞIR İŞ (Madencilik vb.)
	52
	52
	47
	57
	55
	46


Örnek 1; 19 yaşında 70 kg. ağırlıkta bir erkek sporcu, günlük yaşamında orta üstü iş yapıyorsa, antrenman için harcadığı enerji dışında, günlük enerji gereksinimi şöyle hesaplanır. Tablo3’den 18-30 yaş gurubu erkeğin, orta üstü iş için günde kilogram başına 47 kkal. harcadığını görürüz. Kişinin vücut ağırlığı ile çarparak günlük enerji gereksinimi bulunur. 

47 kkal X 70  kg = 3290 kkal/gün 

Tablo 4’de çocuk ve Tablo 5’de gençlerin, sportif aktivite dışında, günlük enerji gereksinimi verilmiştir.

Tablo 4. Çocuklar İçin Önerilen Enerji Tüketimi

	Yaş
	3-5 Yaş
	5-7 Yaş
	7-10 Yaş

	Kkal/kg
	95
	85-90
	67-78


Ayrıca 1-10 yaşlar için ; 1000+ (Yaş X 100) formülü de uygulanabilir.

Tablo 5. Ergenlik Çağı İçin Önerilen Enerji Tüketimi

	YAŞ ( Yıl )
	ERKEK ( kkal/gün)
	KADIN ( kkal/gün)

	10-12
	36.5* x A** x 1.75***
	33.0* x A** x 1.64***

	12-14
	32.5x A x 1.78
	28.5 x A x 1.55

	14-16
	29.5 x A x 1.60
	26.5 x A x 1.55

	16-18
	27.5 x A x 1.60
	25.5 x A x 1.53


*Bazal Metabolizma Hızı,  ** İdeal Vücut Ağırlığı   ***Fiziksel aktivite için standart enerji değerleri

Gençlerin enerji harcamalarının hesaplanmasında kkal/gün oranlarına, spor branşlarına yönelik enerji harcaması eklenerek, toplam enerji gereksinimleri yaklaşık olarak bulunmaktadır.

2.1.Futbol Sporunda Enerji Harcama/Sıvı Kaybı

Yalnız Futbol sporu için gereken enerji hesaplanmasında ise,  antrenman şiddetine bağlı olarak vücut ağırlığı kilogramı başına ortalama saatte 7.9 kkal verilmelidir (kkal/kg/saat).

 Enerji: 7.9 ( Kilokalori /saat/kg) x Vücut Ağırlığı (kg) x Egzersiz Süresi (saat)

Sıvı Kaybı: 10-12 (Mililitre/saat/kg) x Vücut Ağırlığı (kg) x Egzersiz Süresi (saat)

Örneğin; 70 kg. vücut ağırlığında 2.5 saat  antrenman yapan Futbol sporcusunun, ne kadar kalori ihtiyacı vardır?, ne kadar sıvı kaybeder?.

Enerji ihtiyacı: 7.9 x 70 x 2.5 = 1383 Kilokalori

Sıvı Kaybı: 10 x 70 x 2,5 = 1750 mlt

Ayrıca; Futbol antrenmanları 2-2,5 saat sürmektedir. Vücutta sürekli dinamik  kasılmalar vardır. Kola, bacağa, omurga üzerine yani tüm vücuda yük binmektedir. Futbol sporcusunun günlük enerji ihtiyacı ve sportif aktivitesi için gerekli olan enerji ihtiyacını yukarıdaki ayrıntılı hesaplama dışında daha basit olarak hesaplamak için, vücut ağırlıklarının kilogramı başına 72 kkal arasında enerji verilmelidir. 

72 kkal x vücut ağırlığı (kg)= 72x70 = 5040 Kkal  

Futbol sporcusunun günlük enerjisinin; %54 karbonhidrat, %18 protein, %28 yağlardan gelmelidir. 70 kg. ağırlığındaki  bu Futbolçinin 5250 kkal günlük enerji ihtiyacının, 2722 kkal (681 gr) karbonhidratlardan, 907 kkal (227 gr) proteinlerden, 1411 kkal (157 gr) yağlardan almalıdır.  Vücutta enerji oluşturan besin öğeleri ve bir gramından sağlanan enerji miktarları Tablo 6’da görülmektedir. Besin öğeleri günlük tükettiğimiz besin gurupları içinde yer almaktadır. Tablo 7’de besin grupları ve içerdikleri besin öğeleri verilmektedir. 

*Futbol maçı esnasında enerji veren besin öğelerinin kullanım oranları değişmektedir. Aşağıdaki şekilde oranlar görülmektedir. 

Tablo 6. Besin Öğeleri Ve Bir Gramın Sağladığı Enerji Miktarı

	Vücutta Enerji Oluşturan Besin Öğeleri ve Bir Gramlarının Sağladığı Kalori Oranları

                                  Kkal        kj                                                       
	Enerji Oluşumuna Yardımcı Olan Besin Öğeleri

	KARBONHİDRATLAR         4*         17**
	VİTAMİNLER

	PROTEİNLER                         4          17
	MİNERALLER

	YAĞLAR                                 9          38
	SU


*1 kkal = 4,2 kj         **1 kj = 0,24 kkal       

3.DENGELİ BESLENME ve BESİN ÖGELERİNİN  TEMİN EDİLMESİ

Vücudun kimyasal bileşimini de meydana getiren besin öğelerinin her birinin günlük gereksinim ölçülerinde alınıp kullanılmasına yeterli ve dengeli beslenme denir. Besin, tüketilen enerji depolarının yeniden doldurulması, organizmanın büyüme ve gelişmesi, doku onarımı ve yapımı için gereklidir. Bedensel yüklenme ne kadar güçlü ve zor olursa, besleyici maddelerin önemi o kadar ön plana çıkmaktadır. Bu nedenle spordaki beslenmede besleyici maddelere başka bir boyuttan bakılmalıdır. Dengeli beslenmenin sağlanabilmesi için dört temel besin gurubunun günlük diyette alınması gereklidir. Karbonhidratlar ve yağlar enerji üretmeye yararlar ve elde hazır bulunan oksijen miktarına göre karşılıklı olarak birbirinin yerini alabilirler. Protein genelde protein içeren maddelerin, özellikle de kas liflerinin, enzimlerin ve hormonların oluşumunda ve sürdürülmesinde kullanılmaktadır. Karbonhidrat deposu yokluğunda proteinden de %5-12 enerji sağlayabiliriz. Bu enerji veren maddelerin dışında, enerji sağlamayan ancak, enerji üretimi için gerekli olan maddeler vardır ki, bunlar vitaminler, mineraller ve sudur. Tablo 7’de dört temel besin grubu ve en fazla sağladıkları besin öğeleri görülmektedir. 

Tablo 7. Besin Öğelerini İçeren Besin Grupları

	          BESİN GRUPLARI
	İÇERDİKLERİ BESİN ÖGELERİ

	SÜT VE 

SÜT ÜRÜNLERİ

( Süt, Yoğurt, Peynir )
	Protein-Karbonhidrat-Yağ

Vitaminler: A, B2, B6

Mineraller: Kalsiyum, Fosfor, Çinko            

	ET VE ET ÜRÜNLERİ

(Sığır, Balık, Tavuk, Sosis, Salam)

YUMURTA

KURUBAKLAGİLLER

(Kuru Fasulye, Mercimek, Nohut, Barbunya, Soya Fasulyesi)
	Protein-Yağ

Vitaminler: B2, B6, B12, A, D, FolikAsit, Niasin, Pantotenik Asit, K

Mineraller:Demir,Fosfor,Potasyum,Bakır,Çinko,İyot,

Magnezyum, Kalsiyum (Kurubaklagiller ayrıca karbonhidrat ve posa içerir)

	  TAHIL VE TÜREVLERİ

(Ekmek, Makarna, Pirinç, Bulgur, Patates)
	Karbonhidrat- Protein- Posa

Vitaminler: B1, B6, Pantotenik Asit, Folik Asit

Mineraller: Kalsiyum, Fosfor, Magnezyum

	SEBZE  VE  MEYVELER

(Domates, Salatalık, Ispanak,

Pırasa, Kereviz....)

(Elma, Şeftali, Portakal...)


	Karbonhidrat, Protein, Posa

Vitaminler: C,A,E,B2, Folik Asit

Mineraller: Potasyum, Magnezyum, Kalsiyum, Bakır, Demir, İyot

Kuru Meyveler: B6 Vitamini, Kalsiyum, Fosfor ve Demir içerirler.

	ŞEKER VE YAĞLAR

(Şeker, Pekmez, Reçel, Bal...)

(Sıvıyağ, Tereyağı ,Margarin, Zeytin,

Mayonez, Kaymak, Fındık, Fıstık)


	Enerji verirler. Şeker grubundan Pekmez, Kalsiyum ve Demir içerir.

Margarinler A ve D Vitamini katkılıdır.

Kuruyemişler, Magnezyum, Folik Asit, Potasyum, Fosfor, Demir, Bakır, Çinko ve E vitamini içerirler.


3.1. Karbonhidratlar


Beyin fonksiyonları ve sinir sistemi için de gerekli olan karbonhidratlar, şekerden zengin yiyecekler (meyveler, sebzeler, süt ve ürünleri, şeker, şekerlemeler) de basit şekerler (monosakkaritler–disakkaritler) şeklinde ve nişastadan zengin yiyecekler (tahıllar, ekmek, makarna, pirinç, patates) de bileşik karbonhidratlar (polisakaritler) şeklinde bulunmaktadır. Besinlerdeki tüm karbonhidratlar, vücutta enerji sağlamak için kullanılmadan önce glikoza yıkılmaktadır. Glikoz ise  glikojen olarak depolanmaktadır. Glikojen, karaciğerde ve büyük çoğunlukla kaslarda depolanmaktadır. Besinlerdeki karbonhidratları, basit ya da bileşik olmalarına, sindirim hızına ve kana çabuk karışma, kan şekerimizi yükseltme düzeylerine göre (glisemik indeks) sınıflayabiliriz. Glisemik indeks, 50 gr. karbonhidrat içeren besinlerin tek başlarına alındıklarında kan şeker düzeyini normalin ne kadar üzerine çıkarabildiğini göreceli olarak değerlendirme yöntemidir. Aşağıdaki tablo 9’da 50 gr. karbonhidrat içeren besinlerin glisemik indeksleri verilmiştir          

Tablo 8.  Karbonhidrat  İçeren Bazı Besinlerin Glisemik İndeksleri

	BESİNLER                               ÖLÇÜ                          GLİSEMİK İNDEKSLERİ

	Yüksek Glisemik  İndeksli Besinler

Glukoz                                      50 gr                                         100                                  

Fırında patates                          2 OB                                           98

Pişmiş Havuç                            2 BB                                           92

Bal                                             4 YK                                          87                                   

Mısır Gevreği                            2 SB                                           83

Beyaz Pirinç                              ½ ÇB                                         72 

Kepek Ekmeği                           2 OD                                         72

Beyaz Ekmek                             2 OD                                         69

Mars Çukolatalı Bar                 10 parça                                      68

Kuru Üzüm                               ½ SB                                          64

Muz                                           4-5 Adet                                     61

	Orta Glisemik İndeksli Besinler

Mısır                                         1 BSB                                          58 

Müsli                                      1 OF( 74 gr )                                  56

Bezelye                                     1 ½  ÇB                                       51

Beyaz Hamur İşi                       2 OD                                            50

Yulaf                                          ¾  SB                                          49

Portakal Suyu                            1 SB                                            46

 İşlenmemiş Buğdaylı Ekmek    3 Dilim ( 100gr )                        46

Portakal                                      2 OB                                           43  

Üzüm                                          2 SB                                            43

Çavdar Ekmeği                          2 OD                                            42

	Düşük Glisemik İndeksli Besinler

Elma                                          3 KB                                             39

Makarna                                     1 OF ( 200gr )                              37                                 

Dondurma                                10 Top                                           36

Tam Yağlı Süt                          1000 ml                                          34

Kuru Fasulye                           1 ÇB                                               33

Az Yağlı Meyveli Yoğurt         2 x 150 gr                                      33

Mercimek                                1 ÇB                                               29

Çiğ Havuç                               2 SB                                                16

Fıstık                                       2 SB                                                11


Ç.B  = Çay Bardağı ;  S.B = Su Bardağı  , O.D .= Orta Dilim, O.F.= Orta Fincan, Y.K.= Yemek Kaşığı

Karbonhidrat gereksinimi, fiziksel etkinliğin süresi ve şekline bağlı olarak değişmektedir. Günlük enerji ihtiyacımızın %50-60’ ının karbonhidrat kaynaklı besinlerden sağlanması normal koşuklarda yeterlidir. Yoğun yüklenme dönemlerinde ve yüklenme süresi uzadığında glikojen depolarının sürekli doygunluğunun sağlanması için bu oran  % 70 ‘e kadar çıkabilir. Günlük beslenmede, besin değeri olmayan şeker ve şekerlemelerden kaçınılmalıdır. Sağlıklı beslenme ve sportif performans açısından, günlük tüketimin %85’i bileşik karbonhidrat içeren besinlerden (tahıl ürünleri, sebzeler, kuru baklagiller) alınmalıdır. Yüksek karbonhidratlı, bileşik karbonhidrat içeren besinler bir sonraki antrenman performansının maksimum düzeyde olabilmesi için gereklidir. Basit şekerler 15 dakika gibi kısa bir sürede doğrudan kana geçerler. Bileşik karbonhidratların sindirimi 3-4 saat sürer ve kan şekeri üzerine etkisi daha yavaş ve uzun olur. Eğer egzersizden sonra kan dolaşımında ve kas hücresinde acil glikojen yenilenmesine ihtiyaç varsa yüksek glisemik indeksli besinler seçilmelidir. Egzersiz öncesi karbonhidrat alımı 1–5 gr/kg vücut ağırlığı oranında olmalı, 1-4 saat öncesi yenilmelidir.   4 saat öncesi verilen karbonhidratı yüksek besinler katı olmalıdır. Kan glikoz düzeyinin devamlılığı için, 1 saat önceki karbonhidratlar 1-2 gr/kg ve sıvı olabilir.. İnsülin salınışını arttırıp, kan şekerini düşüren basit şekerler, müsabaka ve antrenmanda 45 dakika–1 saat önce yenilmemelidir. Kan şekerinin ani yükseliş ve düşmesine neden olmamak, kas yağ asitleri düzeyini azaltmamak için, antrenman Maç öncesinde ya da sırasında alınacak sıvıdaki karbonhidratın %5-8 oranında olması, sıcak havalarda su kaybının da karşılanması için bu oranın %2,5-4‘e indirilip, soğuk havalarda %!0‘a çıkarılması önerilmektedir. Glikoz ya da glikoz polimerlerinin kas glikojenini yenilemekte, fruktoz (meyve şekeri) karaciğer glikojenini yenilemekte daha etken olduğu belirlenmiştir. Doğru olan fruktoz ve glikoz içeren içeceklerin alınmasıdır.

90 dakika sürekli bir antrenmanda bile kolaylıkla tükenebilen glikojen depolarının doygunluğunun sağlanması için 24–48 saatlik bir süreye ihtiyaç vardır (Tablo 9). Kaslardaki glikojen depolarının yenilenmesi saatte yaklaşık %5 oranındadır. Yorgunluğun azalması için  egzersizden sonra glikojen seviyesi hemen yükseltilmelidir. İlk 30 dakika içinde vücut ağılığının kg’ı başına 0.7-1.5 gr karbonhidrat alınması önerilmektedir. İlk 2 saatte ve sonraki her iki saatte 50 gr. karbonhidrat alınması glikojen deposunun yenilenmesi açısından çok önemlidir ve bu durumda kas glikojeni 24 saatte restore edilmektedir. 

Tablo 9.  Bazı Yiyeceklerin 100  Gramlarındaki  Karbonhidrat  Miktarları

	YİYECEKLER
	ÖLÇÜ
	CHO ( gr )

	TAHIL GRUBU

Pirinç

Makarna

Bugday unu

Mısır

Ekmek ( Bazlama )

Ekmek (Beyaz )
	2/3  Su Bardağı

1 Su Bardağı

1 K.üçük  su Baardağı

2/3  Su Bardağı


	78,9

76,3

75,5

72,0

55,1

53,,1

	MEYVE GRUBU

Muz

Kara dut

İncir

Üzüm

Böğürtlen

Nar

Ayva 

Elma 

Kiraz

Mandalina

Portakal

Şeftali-Armut
	2 Adet

½ Su  Bardağı

2-3 Adet

Küçük Bir Salkım

½ Su  Bardağı

½ Küçük Boy

½ Adet

1 Adet Orta Boy

1 Küçük Su Bardağı

2 Adet

1 Küçük Boy

1 Küçük Boy
	23,2

19,8

17,8

16,2

15,9

14,7

14,1

14,0

13,8

11,0

10,1

13,3

	KURUBAKLAGİL GRUBU

Bezelye

Mercimek

Börülce

Barbunya

Nohut

Fasulye

Bakla

Soya Fasulyesi

Kestane
	2/3  Su Bardağı

           “

           “

           “

           “

            “

           “

            “

¾   Su Bardağı
	61,6

57,4

57,2

57,0

56,7

55,9

53,7

33,5

43,6

	SEBZE GRUBU

Patates 

Asma Yaprağı

Bezelye( Kabuklu )

Pırasa

Bakla

Bamya 

Havuç
	1 Küçük Boy

20 Adat

1 Su Bardağı

1 Adet Küçük

13 Adet

1 Küçük Su Bardağı

1 Orta Boy
	17,5

15,6

15,0

13,0

9,8

8,7

8,0

	ŞEKER VE  ŞEKERLİ BESİNLER GRUBU

Şeker

Bal

Reçel

Pekmez
	1 Küçük Su Bardağı

4 -5 Yemek Kaşığı

4 – 5 Yemek Kaşığı

6 – 7 Yemek Kaşığı
	99,5

78,4

75,1

70,6


3.2.Protein

Protein, vücudumuzdaki dokuların her bir hücresini, kas dokusunu, iç organları, tendonları, deriyi, saç ve tırnağın yapısını oluşturur. Vücudumuzun % 20’sini proteinler oluşturur. Büyüme, yeni dokuların oluşumu ve hasar gören dokunun tamiri gibi bir çok metabolik oluşum için, enerji üretiminde yakıt olarak kullanılır. Vücuttaki birçok enzim, hormon (Adrenalin ve İnsülin gibi) ve nörotransmitterlerin yapımında gereklidir. Protein dokudaki sıvı dengesinin korunmasında, besin maddelerinin hücre içi ve dışına geçişinde, oksijen taşınmasında ve kan yapımında rolü vardır. Bilim adamları 1980’li yıllardan beri, aktif insanların diğer insanlardan daha çok proteine ihtiyacı olduğunu belirtmektedir. 

Tablo 10.Elzem Ve Elzem Olmayan Amino Asitler

	Elzem  (Essential) Amino Asitler
	Elzem Olmayan ( Non-Essential ) Amino Asitler

	İzolöysin (Isoleucine)

Löysin (Leucine)

Lizin (Lysine)

Metionin (Methionine)

Treonin (Threonine)

Triptofan (Tryplophan)

Valin (Valine)

Fenilalanin(Phylalanine)
	Alanin (Alanine)

Arginin (Arginine)

Asparagin (Asparagine)

Aspartik Asit (Aspartic acid)

Sistin (Cysteine)

Glutamik Asit (Glutamic acid)

Glutamin (Glutamine)

Glisine (Glycine)

Histinin (Histidine)

Prolin (Proline)

Serin (Serine)

Trozin(Tyrosine)


Histidine bebekler için elzem amino asittir.

Protein yapıları 20 adet amino asit oluşturmaktadır. Protein içeren besin yendiği zaman sindirimi sonucunda proteinler daha küçük moleküllerine, tekli amino asit ve dipeptidlere (iki amino asit beraber) ayrılır. 12 Adet amino asit, diğer amino asitlerden, karbonhidrat ve  nitrojenden yapılabilir. Bunlara elzem olmayan (non-essential) amino asitler denir. Diğerleri besin yolu ile vücuda mutlaka alınmalıdır, bunlar elzem olan (essential) amino asitlerdir. Tablo 10’da 20 amino asitin listesi verilmektedir.

Dallı zincirli amino asitler elzem amino asitlerden üç tanesini içerir; valin, löysin, ve izolöysin. Bunlar kas proteinlerinin üçte birini oluşturur. Diğer iki yaşamsal amino asit glutamin ve alanindir (karaciğerde glukoza çevrilerek kana geçer). Bir saatten daha fazla süren yüksek şiddetli aerobik egzersizde yüksek oranda serbestleşirler ve kaslar tarafından direkt yakıt kaynağı olarak kullanılır. Özellikle kas glikojen kaynakları tükendiğinde toplam enerji tüketimin %5-10 kadarını sağlar. Bu nedenle vücudun proteinlerden çok amino asitlere ihtiyacı olduğu söylenir. 

Şekil 1. Protein Metabolizması                       Karbonhidrat/yağ ve amonyaktan oluşturulan

Besinlerden alınan protein                                 elzem olmayan amino asitler

       


 


              İdrar                                   Ter                             Enerji

Proteinin zengin kaynakları (etler, kümes hayvanı etleri, balık, süt ve ürünleri, yumurta, tahıllar, yağlı tohumlar, kuru baklagiller)dir. Hayvansal kaynaklı proteinlerin %91-100’ü sindirilir, bunun %75-80’i vücut proteinine dönüşür. Tahılların %79-90’ı, kuru baklagillerin %69-90’ı sindirilir, %40’ı kullanılabilmektedir. Hayvansal kaynaklı proteinler elzem amino asitler açısından yeterli düzeydedir. Bitkisel kaynaklı proteinlerde bazı elzem amino asitler yetersiz bulunmaktadır. Bu besinler ile yapılan beslenmede bitkisel kaynaklı proteinler birbirleri ile birleştirilerek yenilmelidir (nohutlu bulgur pilavı, pilav üstü kuru fasulye, yayla çorba, peynirli makarna, sütlaç, aşure...).

Yetersiz protein alımının fiziksel performansı olumsuz etkilediği bilinmektedir. Uzun süreli proteinin eksik alınması vücudun kendi kaslarını kullanması ile sonuçlanır. Ancak gereksiniminden fazla alınan proteinde performansı arttırmamaktadır. 13-19 Yaş grubu sporcularda günlük protein gereksinimi, vücut ağırlığının kilogramı başına 1,5-2,0 gramdır. Uzun süreli egzersiz yapanlarda 1,2-1,4 gramdır. Ancak vücut ağırlığının artması kaygısıyla enerji alımını kısıtlayan, yeterli besin tüketmeyen sporcuların yeterli protein aldıklarını söylemek güçtür. Vücut ağırlığından yağ kaybetmek isteyen sporcu 1.6-2.0 gr/kg vücut ağırlığı kadar, kilo kazanmak isteyen sporcu ise 1.8-2.0 gr/kg vücut ağırlığı kadar günlük protein tüketmelidir. Bir sporcu yalnız et yiyerek protein ihtiyacını karşılamak isterse, günde en az çiğ olarak ölçümü 500 gram olan et yemelidir. Bu sporcular düşük enerji ile birlikte, besin öğelerinden de fakir program izleyebilmektedir. Futbol sporcusuna iyi bir beslenme planı yapıldığında,ağır yüklenmelerde bile dışarıdan protein tozları gibi yardımlara gereksinimi yoktur.

3.3.Yağlar

Enerji üretimi dışında yağlar, soğuğa karşı yalıtımı, vücutta yağda eriyen vitaminlerin taşınmasını, vücut dokularını yapımı ve sürdürülmesini de sağlamaktadır. Yağların fazla miktarda tüketimi sağlık açısından zararlıdır, yağ dokusunun artmasına ve kan yağ düzeylerinin artmasına neden olur. Yağlar, yağ asitlerinin farklı şekilde bileşiminden oluşmaktadır. Yağlar, doymuş (tereyağı, margarin...), tekli doymamış (zeytinyağı, soya yağı, balık yağı...), çoklu doymamış (ay çiçek ,mısır özü...) olarak gruplanır. Yağ alımını azaltmak için özellikle doymuş yağların azaltılması yoluna gidilmelidir. Yağ pek çok yiyecekte bulunmaktadır (et, balık, süt, krema,yumurta, fındık, çikolata, zeytin, hindistan cevizi, pamuk, mısır, soya, keten, yer fıstığı ). Sporcuların özellikle doymamış yağ asidi olan eikosapentaen asit (EPA), elzem yağ asidi linoleik (n=6) ve linolenik asidi (n=3) almaları gerekir. Hiç yağ yenmese bile doymamış yağ asitleri karbonhidrat ve protein metabolizması ile oluşan molekülden sentez edilebilir. İnsan vücudu molekülünde çift bağ bulunan linoleik asidi sentez edemez. Eğer linoleik asit alınırsa, bundan üç ve dört çift bağlı yağ asitleri sentez edilebilir. Çok derecede doymamış yağ asitlerinden prostaglandin adı verilen hormonlar sentezlenir. Prostaglandin hormonları sporcunun antrenmanlar sonucunda  gelişimini sağlayan hormonlardır (testesteron, growth hormon, insülin). Bu yağ asitleri yağın damardaki akıcılığı içinde gereklidir. Diyette n=3 yağ asitlerini artırmak için balık ve diğer su ürünlerini haftada en az iki kere (salmon, uskumru...) kullanmalıdır. Diyette özelikle soya yağı ve bitkisel yağlar (kanola yağı) ve alınabiliyorsa balık yağı alınmalıdır. Çok uzun süreli eforlarda asıl enerji deposu olan yağların, efor şiddeti azaldıkça enerjiye katılım oranları artmaktadır. Enerjinin yağlardan sağlanan oranı %30’u geçmemelidir. Yağların tüketimi yağda eriyen vitaminlerin kullanılabilmesi için %10 ‘un altına düşmemelidir.

3.4.Vitamin ve Mineraller

Fazla tüketildiğinde sağlığı ve performansı artıracağına inanılan vitamin ve minerallerin, eksikliğinde gerçekten sağlık ve performans bozulmakta fakat fazlalığı etkilememektedir. Kalite ve miktar olarak yeterli diyet (günlük alınması gereken besin miktarı) tüketen sporcular için diyete ek vitamin eklemek gerekli değildir. Risk altında bulunan kişilerde, sağlık için gerekli mineral ve iz elementlerden demir ve kalsiyumun tüketilmesine dikkat etmek gereklidir.

 Tablo 11. Vitamin Ve Mineraller  Kaynakları Ve Görevleri

	VİTAMİN VE MİNERALLER
	KAYNAKLARI   ve GÜNLÜK İHTİYAÇ MİKTARI
	GÖREVLERİ

	VitaminA (Retinol-Karoten)
	Karaciğer,Balıkyağı,Süt ve ürünleri,Yumurta Sarısı- Kırmızı,sarı,yeşil meyve ve sebzeler  

YE. 10 mg / YB. 0.8 mg Sporcularda 4 – 5 mg
	Sağlıklı göz,deri,kemik ve hastalıklarla savaşmaya yardım

	B gurubu vitaminleri
	Süt,Et,Balık,Yumurta,Koyu yeşil yapraklı sebzeler,Tahıllar,Kurubaklagiller

Bı ( Tiamin ) her 1000kkal x 0,5 mg /  B2 ( Riboflavin ) her

1000kkal x0.6 mg  /  Niasin  her 1000 kkal x 6,6 mg  / B6 

(pridoksin )5-15 mg /  B12 ( Kobalamin ) 5-6 mcg
	Karbonhidrat,protein ve yağ metabolizmasında,doku yapım ve onarımı,alyuvar yapımı

	Vaitamin C (Askorbik Asit)                                        
	Sebze ve meyveler         300 – 1000 mg                                                                              
	Sağlıklı deri, kan ve genel vücut sağlığının sürdürülmesi

	Vitamin D (Kalsiferol)
	Karaciğer, Balıkyağı,Yumurta,Süt             5 mcg
	Kalsiyum emilimi ve Kalsiyum-Fosfat metabolizması

	Vitamin E  

(Tokoferol )
	Bitkisel sıvı yağlar,yağlı tohumlar,ve tahıllar    8 – 10 mg

Antrenman dönemi 14-30 mg / Maç dönemi 25 – 50 mg
	Oksijen taşınmasına yardım,

doymamış yağ bozulmasını önler

	Vitamin K
	Sebzeler,yumurta,karaciğer       140 mcg
	Kan pıhtılaşmasına yardım

	Kalsiyum (Ca)
	Süt ve ürünleri,seze meyve,tahıl ve ürünleri

YE. 800  - 1200 mg  / YK. 800 – 1200 mg
	Güçlü kemik yapısı,kas kasılması,kan pıhtılaşması

	Demir (Fe)
	Karaciğer,kırmızı et,bira mayası,tahıl  ürünleri,karnabahar,maydanoz,şamfıstığı   

 YE 10  /  YK 18 mg Sporcuda 20 mg
	Kırmızı kan hücrelerinin yapımı ve oksijenin taşınması

	Çinko(Zn)
	Bezelye,peynir,yumurta,karaciğer,et,balık

13 – 22 mg
	Enzimin  yapı taşı ve etkinleştirme,antioksidant 

	Fosfor(F)
	Süt,et,tahıl mahsulleri,balık

E 800 - 1200mg / K 800 – 1200 mg
	Sağlıklı kemik ve dişler,enerji  (ATP )

oluşumu

	Potasyum(K)
	Sebze ve meyveler(muz),balık ürünleri

1875 – 5625 mg veya 2-4 gram
	Sağlıklı deri,kas ve sinir dokusu

	Sodyum(Na)
	Yemek tuzu, tuzlanmış besinler

1100 –3300 mg veya 3-7 gram
	Vücut su dengesi 

	Magnezyum(Mg)
	Buğday,baklagiller,balık,tavuk,sebze,meyve   -

      E 350 mg  /  K 300 mg            
	Kemik yapımı,kas gevşemesi


3.5. Su (Vücut Sıvı Dengesi)

Günlük almamız gereken sıvı miktarı, harcadığımız kalori ile bağlantılıdır. Kalori başına 1 mlt su alınmalıdır. Su, yaşam için temel öğe olmasının yanı sıra, vücut ısısının kontrolü, besinlerin vücutta kullanımı, midede emilimi ve sindirimine yardımcıdır. Su kaybının önlenmesi için sıvı alımı artırılması gereklidir. Sıvı alımı antrenman boyunca sürdürülmelidir. Sporcunun antrenman esnasında vücut ağırlığının %5’i kadar terlemesi mümkündür. Vücut sıvılarında %2 azalma, aerobik performansın %10 düşmesine neden olur. Su alımı, özellikle ter kaybının yüksek olduğu uzun süreli antrenmanlarda performansın bozulmasını engelleyebilir. Vücudun içilen sıvıları vücut sıvısına alabilme oranı ancak saatte 0,5 litredir. Bu sıvılar, uzun süreli eforlarda %5-8 oranında karbonhidrat içerebilir (sporcu içeceği). Bir çok sportif aktivitede antrenman sonrası normal beslenme ile tuz kaybı karşılanabilir. Sporcuların; egzersizden 30 dak. önce...200-400 ml (1-2 su bardağı), antrenman sırasında 15 dak. aralıklarla 100-240ml (1-2 çay bardağı/1-2 ağız dolusu) olmak üzere 5-10 C° serinlikte su içmeleri gerekir. Sıvı alımı antrenmanın başlangıcından itibaren sürdürülmeli, antrenman ya da Maç sonrası iki saat içerisinde suyun geriye alınması için sıvı alımına başlanmalıdır. Vücut sıvı kaybına bağlı olarak karbonhidrat oranı sıcak havalarda %2.5–4’e indirilip, soğuk havalarda %10’a çıkarılabilmektedir. Daha yüksek yüzdelerde insülin salınımı artar ve kan glukoz düzeyi azalır ve hipoglisemiye neden olur, performans azalır.

Çocuklarda susama hissi geç gelişebilmektedir. Susuzluk hissinin gelişmesiyle içilen su yetersiz kalmaktadır. Günlük sıvı kaybının yerine konulması için önerilen miktar şu şekildedir. 

10 kg. vücut ağırlığına kadar...100ml/kg/gün

20 kg. vücut ağırlığına kadar...50ml(her kg için ilave)/kg/gün

30 kg. vücut ağırlığına kadar...25ml(her kg için ilave)/kg/gün

4. GÜNLÜK BESLENME PLANLAMA ÖZELLİKLERİ

(GÜNLÜK MÖNÜ - DİYET )

Sağlıklı bir diyet oluşturmak için gün boyu farklı yiyecekler tercih edilmelidir. Bazı uzak doğu kökenli beslenme akımlarında günde en az 15 çeşit besinin tüketilmesi gerekliliği özellikle belirtilmektedir.

4.1. Günlük Beslenme Planının Düzenlenmesi

Günlük kalori ihtiyacı belirlenmesi; daha önceki bölümlerde aktarılan metotlardan bir tanesi ile günlük aktiviteler ve sportif aktivitenin süresine göre toplam kalori ihtiyacı belirlenir. 

Örneğin: 72 kkal x vücut ağırlığı (kg)= 72x70 = 5040 kkal  

Futbol sporcusunun günlük enerjisinin %54’ı karbonhidrat, %18’si protein, %28’si yağlardan gelmelidir. 

  1. 
Günlük karbonhidrat ihtiyacı belirlenmesi: Günlük toplam kalori ihtiyacının % kaç kalorinin karbonhidrattan gelmesi gerektiği  oranına göre hesaplanır ve 4’e bölünerek kaç gr karbonhidrat alınması gerektiği bulunur.

Günlük karbonhidrat (gr) ihtiyacı = Günlük karbonhidrattan gelen kalori / 4

5040 kkal x %54 = 2722 kkal / 4 = 735gr 

Ya da günlük vücut ağırlığı kilogramı başına verilen karbonhidrat gram miktarı, vücut ağırlığı ile çarpılarak belirlenir.

2. 
Günlük protein ihtiyacı belirlenmesi: Günlük toplam kalori ihtiyacının % kaç kalorinin proteinden gelmesi gerektiği oranına göre kalori olarak hesaplanır ve 4’e bölünerek kaç gr protein alınması gerektiği bulunur. 

Ya da günlük vücut ağırlığı kilogramı başına verilen protein gram miktarı, vücut ağırlığı ile çarpılarak belirlenir.

3. 
Günlük yağ ihtiyacını belirlenmesi: Günlük toplam kalori ihtiyacının % kaç kalorinin yağdan gelmesi gerektiği  oranına göre kalori olarak hesaplanır ve 9’a bölünerek kaç gr yağ alınması gerektiği bulunur.

4.
Öğündeki ortalama toplam kalorinin belirlenmesi: Günlük alınması gereken kalori, protein, karbonhidrat, yağ  öğün sayısına bölünerek her bir öğündeki miktarları belirlenir. 

Öğündeki ortalama toplam kalorinin belirlenmesi = Günlük kalori / Günlük öğün sayısı

Her öğündeki ortalama protein miktarı = Günlük protein gram miktarı / Günlük öğün sayısı

Her öğündeki ortalama karbonhidrat miktarı = Günlük karbonhidrat gram miktarı/ Günlük öğün sayısı.

Günlük beslenme planı  aşağıda piramitte gösterilmiştir. Günde en az 4-5 öğüne dağıtılması gereken doğru beslenme planı, piramit yardımıyla yapılabilir. Günlük enerji, kahvaltıda %20, öğle ve akşam yemeklerinde %25, ara öğünlerde de %15 olmak üzere bölünerek alınabilir. Bir günde 5-7 küçük miktarlardaki öğün, 2-3 büyük miktardaki öğüne göre performansın artması ve vücut yağının az olması yönünden tercih sebebidir. Bir gün içinde 2-3 antrenman yapılan dönemlerde, hem öğün sayısı azalmakta, hem de yemek ile antrenman-müsabaka arasında olması gereken 2.5–3 saatlik yemek sonrası hazım etme zamanı için ayrılan süre azalmaktadır. Ayrıca birçok sporcuda antrenmanlara bağlı olarak iştahta azalma ve günlük besin ihtiyacını karşılayamama söz konusudur. Karbonhidrat, protein ve vitaminden zengin hazır karışımlar bu sporcuların beslenme sorunlarına çözüm olabilmektedir. Sporcular konsantre besin karışımını evde de hazırlayabilirler. Bir su bardağı meyve suyu  içerisine bir yemek kaşığı bal veya pekmez ilave edilebilir. Bir su bardağı süt içerisine, bir yemek kaşığı süt tozu, bir muz, bir kaşık bal ilave edilebilir. Günde üç kez bir yemek kaşığı balık yağı alınabilir.

Vücut ağırlığının artması için günlük enerjinin %15 oranında artırılması, azalması için de %15 oranında günlük enerjinin az alınması tavsiye edilmektedir. Ağır antrenmanların olduğu günlerde sporcular öğünlerinde glisemik indeksi yüksek besinleri seçebilirler. Yalnız tüm öğünlerinde yağ oranı düşük olan besinleri özellikle protein kaynaklarından seçmelidirler.  
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Şekil 2. Sağlıklı  Beslenme  Piramidi

4.2.Günlük Beslenmenin Kontrolü: 

Sağlıklı yaşam için piramidin tabanını oluşturan yiyeceklerden bol miktarda tüketirken, tepesindekilerden mümkün olduğunca kaçınılmalıdır. Günlük diyette doğal, taze, vitamin ve mineral içeriği fazla olan, yağ oranı düşük ve daha çok doymamış yağları içeren günlük enerji dengesini sağlayacak besinler tercih edilmelidir. Yeterli beslenmenin olmadığı günlerde sporcular, besin dengesini sağlayacak ergojenik amaçlı, besin maddeleri yerine geçebilecek ek maddeleri tüketebilirler. Dikkat edilmesi gereken bu eklerin içeriğindeki besin maddelerinin günlük ihtiyaçları karşılaması ve aşırı alınmamasıdır.  

Aşağıdaki besinlerin tüketiminde dikkatli davranılmalıdır..

1. Tam süt tozu

2. Tam yumurta tozu

3. Tereyağlı ve sütlü bütün börek, çörek türü şeyler

4. Permesan peyniri ve rendelenmiş diğer peynirler

5. Uzun süre açıkta kalan ve mutfak tekniği ile işlenen bol kolesterol 
            içeren bütün besin maddeleri.

Bu nedenle kızartma yerine ızgara ve  bitkisel yağlar kullanılmalıdır.

Tablo 12. Zorlu Bir Egzersizden Sonra Tavsiye Edilen Dinlenme Zamanları

Toparlanma Prosesleri                                                    Tavsiye edilen dinlenme süreleri

                                                                           Minimal                Maksimal

Kas fosfojenlerinin yerine getirilmesi (ATP-CP)            2 dk                       3 dk

Alaktasit oksijen borcunun ödenmesi                              3 dk                       5 dk

O2 – myoglobinin yerine getirilmesi                               1 dk                       2 dk

Kas glikojeninin yerine getirilmesi                          10 saat    46 saat (Uzun Süreli Egzersiz)

                                                                                   5 saat     24 saat (Aralıklı  Egzersizler)    

 Laktik asidin kas ve kandan uzaklaşması için         30 dk                1 saat (Aktif Dinlenme ) 

                                                                                   1 saat                          2 saat

Laktasit oksijen borcunun ödenmesi                        30 dk                           1 saat 

   

Astrand P.O. ve K.Rodahl ( 1987 )
ÖRNEK MENÜ: 

Tablo 13: Günlük Menü Örneği

	Örnek Mönü
	Kkal
	Protein

(gr)
	Karbonhidrat

(gr)
	Yağ

(gr)

	Sabah: 1 Bardak portakal suyu

2 Kibrit kutusu beyaz peynir

3-5 Adet yeşil zeytin

1 Domates

1 Biber

2 Dilim tahıllı ekmek (80 gr)

1 Dilim tereyağlı  ballı ekmek 

1Yumurta 

2 Dilim etli salam (40 gr)

Ara (Kuşluk): 

1 Muz 

1 Bardak süt

Öğle : 

1 Kase mercimek çorbası 

Izgara tavuk (60 gr) 

Püre (150gr)

Çoban Salata (200gr) zeytinyağlı

Kakaolu puding

Ara ( İkindi):  

İki avuç dolusu kuru meyve (120 gr)

Antrenman:

500 ml elma suyu, 500 ml su

Antrenman sonrası

3 Adet küçük Yağsız üzümlü kek (90 gr)

2 Besin desteği sağlayan enerji ürünü(60gr)

Akşam: 

1 Kase domates çorba, 

Ispanak kavurma (200gr) 

Yoğurt,

2 Dilim (80gr) tahıllı ekmek 

1 porsiyon(175gr)ızgara beyaz balık

Salata (yağsız) (200gr)

Yatmadan önce: 

Portakal, 

Elma

TOPLAM


	54

120

45

48

6

174

137

76

152

95

120

235

152

142

93

173

162

180

263

309

219

48

120

174

168

48

59

59

3631
	1

6,5

2

0,3

0.3

7

5

10

2

6,5

19

10

4,5

2

5.9

2

3

5

7

7

2

6,5

7

37

2

2

2

164,5

   %18
	13

10

-

9

1.6

34

17

0,5

1

23

10

37,5

1

30

9

16,1

41

44

39

40

45,4

9

10

34

-

9

14

14

512,1

%57
	0

6

5

-

-

2

1

6

12

0,5

6

1,0

12

0,5

5

5,2

-

1

11

15

1

-

6

2

2

-

-

-

100,2

%25


5.ANTRENMAN VE MAÇ BESLENMESİ:

5.1.Antrenman – Maç Öncesi Beslenme:

Maç gününde özellikle etten gelen yağ ve protein kısıtlanmalıdır.Maç ve antrenman öncesi öğün 3-4 saat önce yenmelidir.Eğer bu öğünde çok fazla besin alınırsa maç yada antrenman başlangıcında sindirim sisteminde sindirilmemiş besinler olacaktır. Bu öğünde özellikle yeterli miktarda karbonhidrat olmalıdır. Antrenman öncesinde son öğünde alınan besinin sindirimi için yeterli süre olmalıdır. Tam bir öğünden sonra 3-4 saat, küçük bir öğünden sonra 2-3 saat, sıvı şeklinde ya da ezilmiş bir öğünden sonra 1-2 saat, karbonhidratlı bir atıştırmadan sonra 1 saatlik bir süre gerekmektedir. Bir saat önce basit şekerlerden zengin olan bir besin (şeker, çikolata, pasta) alınmamalıdır. Egzersiz performansının yüksek olması için antrenman öncesi karbonhidrat alınmalıdır, diğer taraftan şiddetli yüksek egzersizden 30-60 dak. önce glikoz alımı, insülinin ani salgılanması nedeniyle kan glikozunu ani düşürmektedir, kandan yüksek oranda glikoz kaybına neden olmaktadır. Böylece beyin ve kas giderek glikozdan yoksun kalacak ve yorgunluk oluşumuna yol açacaktır. 

Sherman ve ark. (1989)  bu öğünde, maçtan 4 saat önce alınan 312 gr  karbonhidratın yüksek şiddetli sürekli egzersizde performansı %15 artırdığını fakat karbonhidrat miktarının 45-146 gr arasında hiçbir fark olmadığını göstermiştir. Bunun için maçtan 1.5 saat önce reçelli bir ekmek yenilebilir. Bir sporcu için güzel olan diğer bir sporcu için hoş olmayabilir. Bu nedenle sporcuların kendisi karbonhidratı doldurmak için bir sürü farklı alternetifler sunabilirler..

Maçtan ya da antrenmandan hemen önce hamburger, soslar, yağlı etler, yağda kızartılmış yiyecekler...gibi yağ içeriği yüksek besinler midede uzun süre kalmakta ve efor sırasında bulantı ya da kusmaya neden olabilmektedir. Müsabakanın 3-4 saat öncesi mönüde karbonhidrattan zengin (az yağlı süt, yoğurt, peynir, tavuk eti, patates, bezelye, mısır, elma, muz, üzüm, meyve suları, pilav, makarna, ekmek, az yağlı kek, kurabiye...) tercih edilmelidir. Tuzlu ve baharatlı beslenmeden kaçınılmalıdır. Su dengesi asla unutulmamalıdır. Uygun sıvılarla (%5-8 oranında basit karbonhidrat-glikoz, sukroz, galaktoz... içeren) vücut suyu yüksek oranda tutulmalıdır.

 
5.2.Antrenman Sırasında Beslenme

Antrenman esnasında, kan glikoz düzeyini korumak ve yorgunluğun oluşumunu geciktirmek için karbonhidrat alınmalıdır. Sıvı ya da katı karbonhidratlı beslenme performansın  bozulmasını  geciktirir. Sıvılarla birlikte alınan  karbonhidratlar aynı zamanda su ihtiyacını karşılayacağı için daha iyidir. İncelemeler açıkça göstermiştir ki vücut ağırlığının %2’si oranında su kaybında sporcunun performansı bozmaktadır. %5-8 şeker konsantrasyondaki (glikoza, fruktoz, sukroz, glikoz polimerleri...) bir içecekle hem su kaybından, hem de karbonhidrat kaynaklarının tükenmesinden oluşabilecek yorgunluk geciktirilerek antrenman kalitesi yükseltilmeye çalışılır.  

Vücut sıvılarının korunması içinde bu sıvıların düzenli olarak yeterli miktarda  (90-200 cc/1-2 çay bardağı) içilmesi gereklidir. Coca-cola, alkollü içki, mars-gofret, hamburger, börek, çörek gibi şeyler uygun değildir. Coca-cola gazlı bir içecektir ve içinde vücutta su kaybına neden olacak kafein vardır. Alkolde diüretiktir. 
5.3.Maç Beslenmesi
Maçtan önceki son yemek antrenman öncesi yemeğin özellikleri ile aynıdır. Büyük bir Maçtan birkaç gün önce, zirve (taper) döneminde, glikojen depolarının tam dolması için karbonhidratı yüksek bir beslenme uygulanmalıdır. Maç öncesi öğünde yüksek karbonhidratlı ve düşük yağlı, lifleri kolay sindirilebilen, mideyi rahatsız etmeyecek besinler tercih edilmelidir. İdeal olan, yemeğin Maçtan 3-4 saat önce yenmesidir. Alınan besinlerin sindirimi maç başlamadan önce gerçekleşmelidir. Karbonhidrat ihtiva eden muz, ekmek, hububat, makarna, pilav, meyve suyu, alınmalıdır. Maçtan daha önce yenmemiş hiçbir şey denenmemelidir, sporcunun alışık olduğu, besinler yenmelidir, yemek sırasında bol su içilmelidir. Maç saatinden bir saat önce ya da tam öncesi basit karbonhidratlı besinler kesinlikle alınmamalıdır. Alınırsa, kandaki şeker seviyesinin ani düşmesine ve dolayısıyla zihinsel uyuşukluğa, konsantrasyon eksikliğine sebep olacaktır. Alınan sporcu içecekleri (Isostar, Red Bull, Getorade gibi) ve evde hazırlanan karbonhidratlı (şekerli) sıvıların yoğunluğu %5-8 oranında, sıcaklığı 5-10° derece olmalıdır. Sporcunun su dengesinin sağlanmasında, bu sporcu içecekleri  yanında yalnızca su içimi de etkilidir. 

5.4.Antrenman - Maç Sonrası Beslenme

Antrenman veya maç sonrası beslenme, konuşmalar, duş almak ya da maç sonrası beslenmenin önemi tam olarak bilinmediği için ihmal edilebilir. Araştırmalar ağır bir egzersizden hemen sonra ve en geç ilk 2 saat içinde en az 50g karbonhidrat alınmış olması ve takip eden her iki saatte bir 50 g karbonhidrat alınması (en az maçtan 6 saat sonrasına kadar) glikojen depolarının 24 saat sonrasına kadar tam dolmasını sağlayacaktır. Egzersiz sonrası ilk 2 saat içinde kas glikojeninin yeniden sentez oranı yüksek olduğu için karbonhidrat alımına özen gösterilmelidir. Kaslardaki glikojen depolarının yenilenmesi saatte %5 oranındadır. Yoğun bir egzersizi takiben sporcuların kas glikojen depolarının yenilenmesi en az 20 saat sürmektedir. Yüklenme sonrası ilk 30 dakikada vücut ağırlığının her kilogramı başına 0.7-1.5 gr. karbonhidrat alınması önerilmektedir. 
Antrenmandan ya da Maçtan sonra da kolay sindirilip emilen yiyecekler, karbonhidrat içeren sıvılar tercih edilmelidir. Meyveler ya da fruktoz içeren içecekler, karaciğerde glikojen sentezini daha fazla sağlarlar. Ancak egzersiz sonrasında kas glikojeninin sentezi daha öncelikli olduğu için, glikoz içeren yiyecek ve içeceklere önem verilmelidir. Toparlanmanın hızlı olabilmesi için birazda protein tüketilmelidir. Özellikle 2 saat içerisinde nişastadan zengin besinlerle karıştırılmış içeceklerin alınması önemlidir. En kolay uygulanabilen, iki veya üç muzun ya da kolay sindirilen karbonhidratların yenmesi, sporcu içeceklerinin tüketilmesi tavsiye edilmektedir. Tablo 12’de yapılan antrenmana göre tüketilen enerji kaynaklarının yeniden dolumu için gerekli olan dinlenme süreleri verilmektedir.

6. E R G O J E N İ K    Y A R D I M

6.1.Ergojenik Yardım;

Sportif performansı artırmak amacı ile doğal yetenek ve antrenmanın dışında, madde, yöntem ve malzemelerin kullanımıdır.

Bir çok sporcu  için kazanmak tek hedeftir.  Kazanmakla kaybetmek arasında saniseler, milimetreler, gramlar  önemli oldukça, performansı artıracak metotların ya da maddelerin kullanımı da önemini koruyacaktır.

6.1.1..Ergojenik Yardımcıların Kullanım Amacı

1. Gerekli yakıtın temini

2. Dayanıklılığı geliştirmek

3. Yorgunluğu geciktirmek

4. Antrenman ve yarışma sonrası toparlanmayı hızlandırmak

5. Oksidan ve laktik asit gibi maddelerin zararlarını önlemek.

6.1.2.Ergojenik Yardımcıların Kullanımı Yasak ve  Serbest Olanlar:

· Kullanılması Serbest Olanlar 

“Ciddi yan etkileri yoktur. Eksikliklerinde performansta azalma gözlenir.

· Kullanılması Yasak Olanlar

Öldürücü ve sakat bırakıcı yan etkileri vardır. Antrenman performansının üzerine çıkartır.

6.1.3.Ergojenik Yardımcıların Sınıflaması:

1. Fizyolojik Yardımcılar ( kreatin, kan dopingi,karnitin...)

2. Psikolojik Yardımcılar (hipnoz, stres terapisi...)

3. Mekanik ve Biyomekanik Yardımcılar (küreğin ve teknenin şeklinde yapılan değişiklikler...)  

4. Besinsel Yardımcılar (karbonhidrat (CHO), protein, vitaminler, su...)

5. Farmakolojik Yardımcılar (alkol, marihuana, betablokerler, narkotik analjezikler, anabolik stroidler,...)
6.2.Ergojenik  Yardımlar 
Ergojenik yardımcılar olarak anılan maddelerin performansta bir iyileşme yaptığı düşünülmektedir. Bu maddeler besinsel ve besinsel olmayanlar olarak ayrılmaktadır. Karbonhidrat (CHO) alımının performansı etkilemesi için artırılması CHO besinsel ergojenik yardımcılar arasına sokmaktadır. Besinsel olmayanlar ise ürünlerdir. Çoğu durumlarda ergojenik yardımcılar hakkındaki yargı, onların gerçek faydalılığının üzerine çıkmaktadır. Ergojenik. yardımcılarla ilgili güvenilir kaynaklar, yayınlanmış bilimsel çalışmalardan gelmektedir.  Genelde bir faydanın gözlendiği durumlarda, plasebo etkisi ön plana çıkmaktadır.  

Sporcular  daima,  kendilerine  yarışlarda  üstünlük  sağlayacak,  en  iyiyi  başarmalarına  yardımcı  olacak  sihirli  maddeyi  ararlar.  Doğal  spor  yeteneğinin  oluşmasında  ve  iyi  bir  form  tutmanın  en  etkili  yolu  verimli  bir  çalışma  ile  birleştirilmiş  uygun  bir beslenmedir.  Ancak  antrenman  programından  en  iyi  şekilde  fayda  görmek  için,  ek  besin  maddeleri  almanın bazen gerekli  olduğu düşünülmektedir.  Ergojenik  yardımların  amacı  performansı  artırmaktır. Bunların, kas dokusunu artırdığı, dayanıklılığı artırdığı, yağ  yakımına  katkıda  bulunduğu ve gücü arttırdığı  iddia  edilir. Araştırmalar  gösteriyor ki; birçok sporcu sporda  ergojeniklerin  başarı için temel unsur olduğuna inanıyor. Önerilen  birçok  ürünün  incelenmesi  sporcuları  çok  fazla  meşgul  etmektedir. Hangilerinin işe  yaradığını  bulmak  bu  kadar  ikna  edici  reklamlarla  oldukça  zordur. Ürün  satabilmek  için  imalatçılar  bilimsel  araştırmaları  abartmakta  veya  seçerek  kullanmaktadırlar. Bu  bölüm  bilimsel  araştırmalara  konu  olan  popüler  ergojeniklerin  incelenmesini ve araştırılmasını  kapsamaktadır. Bunlar, 

Aktioksidan  ilaveler,

Protein  ilaveler,

Dallanmış  zincirli  amino asid  ilaveler,

MRP

Kreatin

Glutamin

HMB

· Kafein 

· Karnitin

VİTAMİNLER,MİNERALLER VE ANTİOKSİDANLAR

VİTAMİNLER NELERDİR?

Vitaminlere büyüme,sağlık ve fiziksel güç için gereksinim duyulur. Vitaminlerden bazıları enerji üretiminde ve egzersiz performansıyla ilgili  olan enzim sistemlerinde bulunur. Diğerleri bağışıklık, hormon ve sinir sitemleri ile ilgili görev alırlar.Vücudumuz vitamin üretemez bu yüzden vitaminler diyetimize bulunmalıdır.

MİNERALLER NELERDİR?

Mineraller vücudun birçok düzenleyici ve yapısal görevlerinde bulunan inorganik maddelerdir. Bazıları (kalsiyum ve fosfor gibi) kemiklerin ve dişin yapısında bulunur, diğerleri ise dokuların sıvı ayarı kontrolünde, kas kasılmalarında,sinir hareketlerinde,enzim salgılarında ve alyuvar oluşumunda bulunur. Mineraller de vücut tarafından yapılamaz ve diyetimize bulunmalıdır
NE KADAR İHTİYACIM VAR?
Herkesin farklı beslenme gereksinimi vardır bu yaşa,vücut yapısına, fiziksel aktivitenin seviyesine ve bireysel vücut kimyasına göre değişir bu nedenle standart bir miktar belirtmek  imkansızdır. Bununla birlikte  bilim adamaları yaş,fiziksel aktivite, tahmini ihtiyaç gibi aynı karakteristik özelliklere sahip gruplarla çalışmışlar.  Bilim adamlarının günlük belirttikleri oranlar vitamin ve mineralin kan konsantrasyonunun sürdürülmesi için ihtiyaç oranlarıdır (RNI).

DİYETİMİ RNI ÇERÇEVESİNDE HAZIRLAMALIMIYIM?

RNI hedef bir amaç değildir,sadece yol göstericidir. Pek çok insanın ihtiyaçlarını kapsamalıdır fakat elbette ki bazı sporcuların daha yüksek enerji sarfiyatından dolayı RNI dan daha fazla ihtiyacı olabilmesi mümkündür. Eğer günlük ihtiyacınızdan daha az alırsanız ,beslenmenizde yetersizlik olabilir.

DENGELENMİŞ DİYET, İHTİYACIMIZ OLAN BÜTÜN VİTAMİN VE MİNERALERİ SAĞLAR Mİ ?

Pek çok sporcu, sedanter insanlara göre daha fazla yemek yer.Doğru seçilmiş yemeklerle alınması gereken yüksek miktarda vitamin ve minerali otomatik olarak almayı başarmış oluruz. Bununla birlikte pek çok sporcu diyetlerini yeterli bir şekilde planlayamaz veya almaları gereken kaloriyi sınırlarlar, bundan dolayı yeterli miktarda vitamin ve mineral elde etmek zor olabilir. İyi sınıflandırılmış diyetlerde yiyecekler, ihtiyacımız olan yeterli vitamin ve minerali sağlarlar, 

VİTAMİN VE MİNERAL SUPLEMENTLERİ NE ZAMAN YARARLI OLUR?

Dengelenmiş diyetler,özellikle çok seyahat ediyorsanız,çalışma süreniz çok uzunsa, düzensiz zamanlarda antreman yapıyorsanız, kendi yemeklerinizi kendiniz satın alamıyor veya yapamıyorsanız pratikte kolay olmayabilir. Bu durumların altında bütün ihtiyacınız olan vitamin ve mineralleri alamazsınız. İncelendiğinde görülürki pekçok spor adamı diyetlerinde yeterli vitamin ve mineral alımını başaramaz. Bayan sporcular özellikle düşük demir, kalsiyum ve bazı B vitaminlerini az almaya yönelirler. Bu durumda suplementleri (Vitamin hapları) sigorta gibi göz önünde bulundurabilirsiniz, fakat en güzeli suplementlere güvenmekten ziyade kendi diyetinizden almaktır.

E vitamini:E vitamini etkili bir antioksidandır. Hücre membranlarındaki yağ asitlerinin oksitlenmesini önlerler ve hücrelerin zarar görmesini engelleyip hücreleri korurlar. 

C vitamini:C vitamininin egzersizle ilgili pek çok görevi vardır. Konnektif doku oluşumu için ve egzersiz sırasında üretilen bazı hormonlar (adrenalin)  için gereklidir. Kırmızı kan hücresi oluşumunu sağlar,demir emilimini çoğaltır,güçlü bir antioksidandır.E vitaminine benzer, egzersizle hücre yıkımına karşı koruma sağlar.

A vitamini: Uzun süreli yüksek yoğunlukta antremanlarda yararlı olabilir Hücre membranlarını dengeler ve virüs ataklarına karşı koruma sağlar.

B vitaminleri: Tiamin (B1), Riboflavin (B2) ve Niasin(B3) yiyeceklerden çözünerek elde edilirler.Karbonhidratlarda ve kalori yakımında kullanılırlar. Sporcular sedanter insanlara göre daha fazla ihtiyaç duyarlar.Genelde,bu vitaminleri kepekli gıdalardan ve karbonhidratı zengin yiyeceklerden (örn:ekmek,kahvaltı tahıllarından,yulaf ezmesinden,esmer pirinçten) elde edebiliriz.Eğer karbonhidrat suplementleri kullanırsanız, glukoz polimeri içecekler ve barlar gibi;suplement alımına ihtiyaç duyabilirsiniz. Eğer aldığınız kalorileri sınırlarsanız (örneğin yağ yakımı programı ) veya arıtılmış basit karbonhidratları çok tüketirseniz B vitamininin  eksik olması muhtemeldir. Eksikliği karşılamak için,%100 B vitamininin RDA'sını içeren multivitamin suplementleri almanız gerekir.

B6 vitamini:Protein ve amino asit metabolizmasında görev alır. Kırmızı kan hücresi ve yeni protein üretimi için gereklidir.Bu yüzden B6 vitamini sporcular için çok önemlidir.

B5 Pantotenik asit:Glukoz yapımı,yağ asitleri ve vücuttaki diğer metabolik olaylar için gereklidir. Steroid hormonlarının ve beyin kimyasallarının üretiminde kullanılır. Eksikliği atletik performansa ve sağlığa zararlı olabilir.

Folik asit ve B12 vitamini: Her ikisi de kemik iliğinde kırmızı kan hücresi yapımında kullanılır.Hücre bölünmesinde, protein ve DNA üretiminde gereklidir. Kesinlikle egzersiz bütün bu oluşumları artırır,bu yüzden  B12 ve folik asite ihtiyaç duyulur. Vejeteryanlar, hayvansal ürünleri tüketmeyenler B12 vitaminini güçlendirici besinlerden marmelat, kahvaltı tahılları, mayalı gıdalardan elde etmelidirler.

Beta karotenler:Meyvelere ve sebzeler sarı, turuncu, kırmızı rengini veren 600 carotenoid pigmentini kapsarlar. Vitamin değildirler fakat, serbest radikallerin hücrelere verdikleri zararları korumakta görev alırlar. Beta karoten E vitamini antioksidanlarının görevini çoğaltır,tekrar oluşumuna yardım eder ve serbest radikalleri yatıştırır.
VİTAMİN VE MİNERAL SUPLEMENTLERİ PERFORMANSI  

GELİŞTİREBİLİR Mİ?

Vücut depolarındaki oranlarının az olması veya yetersiz günlük alımları  performansı tersine etkileyebilir fakat,  ihtiyacınızdan fazla alınan vitamin ve mineral  suplementleri performansınızda mutlak bir gelişmeye neden olmayacaktır.Yani fazlası uygun demek değildir.

Eğer ki diyetiniz herhangi bir besinden eksik bulunursa diyet analizi için bir beslenme uzmanına danışmanız gerekir. O size suplement alımı ve diyetinizle ilgili tavsiyeler verebilir.

SUPLEMENTLER ZARARLI MIDIR?

Bazı vitamin ve minerallerin alınan yüksek dozu zararlıdır.Yağda eriyen vitaminlerden A ve D vitamini ve pek çok mineraller organlarda ve yağ dokularında depolanabilir.(karaciğer, adipoz dokusu)ve bu nedenle zamanla çoğalabilirler. Aşırı A vitamini alımı mide bulantısı,deri döküntüleri,karaciğer bozukluğu ve doğum hataları oluşturur. D vitamini yüksek tansyon ve böbrek taşı yapabilir.

Aşırı B6 vitamini hissizliğe,uyuşmaya,metanetsizliğe(neroterapinin bir bölümü) neden olur. C ve B vitamini suda erirler ve vücutta depo edilemezler.Aşırı alımında üriner yolla dışarı atılır,buna rağmen suplementlerden alınan çok yüksek oranlar karşı sonuç verebilir.E vitaminin suplement olarak günde 80 mg'ın üstüne alınımının faydalı olabileceği kanıtlanmıştır.E vitamini diğer yağda eriyen vitaminlere benzemez tavsiye edilen alımının 10 ile 100 katı dahi güvenli olabilir. Kalp hastalıklarının önlemesinde faydalıdır. Yüksek dozlarda vitaminleri yemeklerden almak ebetteki imkansızdır. Problemler genellikle gelişigüzel alınan suplement kullanımı ile ortaya çıkmaktadır. Öyleyse her zaman etiketlerin ana noktalarını takip edebilir veya beslenme uzmanlarından yardım alabiliriz. Kural,asla yağda çözünen vitaminlerden A ve D 'yi ve herhangi bir minerali 10xRDA 'dan fazla almamalıyız.
MULTİVİTAMİN / MİNERAL SUPLEMENTLERİNİ NASILSEÇEBİLİRİM ?
· Multivitamin/mineral suplementlerinin en önemlisi olan antioksidanları seçmelisiniz.
· En az 23 vitamin ve mineral içerdiğini kontrol edin 
· Her vitamin 100 ile 1000 % sınıflandırılmış RDA arasında olmalıdır fakat en üst güven düzeyi aralığında olmalıdır. RDA'nın daha fazlası herhangi bir mineral suplementi alımından kaçının çünkü bu besinler emilim için yarışırlar, bunların yüksek dozları zararlı olabilir.
· Beta karotenleri A vitaminine nazaran daha fazla seçin onlar daha güçlü antioksidanlardır ve yüksek dozlarda zararlı etkileri yoktur.
· Suplementlerin gereksiz malzemeli olanlarından tatlandırıcılı, renkli, yapay lezzetli ve pudra  olanlarından kaçının 
· Mümkünse besin formu vitamin ve minerallerini seçin çünkü daha iyi emilirler.
· Büyük dozlardan daha ziyade düşük dozda suplement tercih edin günde 2 veya daha fazla dozda alın.
· Yemek ve su ile alın. 
ANTİOKSİDANLAR NELERDİR ?

Antioksidanlar, serbest radikalleri etkisizleştirip onları zararsız hale getiren kandaki enzimler ve besinlerdir . Bunlar kendi  elekronlarından birini salma yoluyla sebest radikalleri nötürleştir. tetikçi(temizlikçi) görevi görürler. Şükür ki, vücudun serbest radikallere karşı doğal savunmaları vardır. Bunlar yapısında manganez,selenyum ve çinko gibi mineral bulunan enzimleri (süperoksit dimutas, glutathion, peroksidas); C ve E vitaminlerini,bitkilerdeki pitokimya denilen yüzlerce doğal maddeyi kapsar. Bitki pigmentlerini, biyoflavanoitleri, tanninleri, karotenoidleri (beta-karoten gibi) de kapsar. 

SERBEST RADİKALLERLER NELERDİR?
Serbest radikaller enerji ve metabolizmanın normal üretiminden kaynaklanan vücudun her zaman ürettiği eşi olmayan elektronlara sahip molekül veya atomlardır.Yanlarındaki diğer molekülleri sigara içimi, kirlilik, yorgunluk, UV ışınları, stres gibi kuvvetlendirici etkenlerle birleşerek kolayca serbest radikallere çevirebilirler. Bir çok serbest radikal çeşidi vücutta kargaşa yaratma potansiyeline sahiptir. Serbest radikallerin zararlarının;kalp hastalıkları, bir çok kanser türü, yaşlılık ve sürantrene olmuş kaslar,ile bağlantılı olduğu düşünülmektedir. Kontrol edilmediğinde serbest radikaller hücre zararlarına ve DNA ya zarar verebilir,enzimleri yok eder, alyuvar zarlarını böler, kan dolaşımındaki LDL kollestrolünü oksitler, atherosclerosis (damar sertliği) riskini artırır ve böylece arterlere (atar damar) zarar verir. Yeni çalışmalar birbirini takip eden egzersizlerin de serbest radikallerin seviyesini yükselttiğini ve bunların kas zedelenmeleri, ağrı, rahatsızlık duygusu, ödem ve kolay sürantreneye neden olduğunu göstermiştir

Serbest radikallerin iyi yanları,bütün serbest radikalller zarar vermez, bazıları mikropları öldürür, bakterilerle savaşır ve yaraları iyileştirir. Problem çoğaldıklarında ve savunma sisteminin bunları kontrol edememesi durumunda çıkar.

EGZERSİZ SERBEST RADİKAL SEVİYESİNE NASIL ETKİ EDER?

Ağır egzersizin serbest radikallerin üretimini artırdığı yönünde birçok kanıt vardır, hiç kimse kesin olarak egzersizin neden veya niçin bunu yaptığını bilmiyor fakat bunun enerji metabolizması ile bağlantılı olduğu düşünülmektedir. ATP üretiminin son safhası boyunca (karbonhidratlardan veya yağlardan) eksi yüklü elektronlar bazen rotadan çıkar ve diğer moleküllerle çarpışır, serbest radikaller üretilir. Egzersiz ATP üretimini artırır ve bununla birlikte daha fazla serbest radikal meydana getirir.

Diğer bir kaynak, kas hücreleri zararında yüksek yoğunluktaki eksantrik egzersiz boyuncunca oluşan ağır siklet antrenmanı veya plyometrik egzersiz  küçük yırtılmalara sebep olur.serbest radikallerin üretiminin sonucu olarak kaslar hasar görür. Diğer faktörler yüksek laktik asit üretimi ve kas içi ısının yükselmesi de bununla ilgili olabilir. İşin aslı ne kadar egzersiz yaparsanız o kadar serbest radikal meydana getirmiş olursunuz.

ANTİOKSİDANLARIN EN İYİ KAYNAKLARI NELERDİR?
Antioksidanların en iyi kaynağı doğal bir şey yemektir.Yemeklerde pitokimyasal denilen yüzlerce madde vardır, bu maddeler bitkisel yiyeceklerde bulunan ve suplementler ile alınamayan antioksidan özelliklere sahiptirler.Her birinin farklı etkilere sahip olduğu, değişik çeşit kanserlere, dejenere olmuş hastalıklara karşı koruma sağladığı belirlenmiştir.

Tablo 4.2 Antioksidanların önemli çeşitleri için yiyeceklerin listesi verilmektedir. 
	E vitamini        
	Ayçiçeği,mısırözü yağı,ayçiçeği çekirdeği ,         susam,badem,fındık,fındık yağı.

avakado,balık yağı,yumurta sarısı                                                                                                                                                              

	Mineraller
	

	Selenyum
	Kepekli tahıllar,sebzeler,et

	Bakır  
	Kepekli tahıllar,fındık,karaciğer

	Manganez
	Buğday,ekmek,tahıllar,fındık

	Çinko
	Ekmek,kepekli tahıllar,tahıllar, fındık,tohumlar,yumurta

	Carotenoidler
	

	Beta caroten
	Havuç,kırmızıbiber,ıspanak, mevsim salatası, tatlı patates,mango, kavun, 

kuru kayısı 

	Alfa ve gama caroten
	Kırmızı meyveler,kırmızı ve yeşil sebzeler

	Canthaxantin ve Iycapone                 
	Domates,karpuz

	Flavanoidler
	

	Flavanoller ve pholyfenoller                      Sebzeler,meyveler,çay,kahve,

                                                                  kırmızı şarap,sarımsak,soğan

	
	
	




ANTİOKSİDANLARIN  İPUÇLARI

· Günde beş porsiyon taze meyve tüketin.
· Fındığı ve çekirdeği diyetinizin içine alın.
· Ara öğünlerde mümkün olduğuca taze sebze tüketin.
· Günde bir, iki bardak kırmızı şarap faydalı olabilir.
· Yemeklerinizin yanına salata ekleyin 
· Bitkisel yağlarınızı soğuk ve karanlık bir yerde saklayın ve de sıcak yağ 
   kullanmayın.

Ne kadar Antioksidan Almalıyım? 

Avrupa birliği tarafından günlük miktar C vitamini(60mg) ve E vitamini(10 mg)olarak belirlenmiştir. buradaki tartışılmış olan seviye sağlık için yeterli olup atletik performans veya kalp hastalıkları için optimal seviye değildir.Virjinya Old Dominion Üniversitesi Eğitim ve Rekreyasyon, (Egzersiz Bilimi Başkanlığı) dan Prof. Mel Williams 500-1000 mg vitamin E ve 50-100 mg seleniyom önermektedir. Bununla birlikte şüpheli olsa da Diplock ve Williams tarafından önerilen, sporcuların yalnızca yemeklerden antioksidan, vitamin ve mineraller almasıdır. örneğin; 80 mg vitamin E almak için 162gr (yaklaşık 15 çay kaşığı) ay çiçek yağı (en zengin E vitamini kaynaklarından biridir) alınmasıdır. 25 mg  beta-karoten elde etmek için, 333gr havuç (6 havuç) yemeye ihtiyacımız vardır. Bu yüzden günlük antioksidan suplement  alımı hassas bir hale getirilmiştir.

Kesin olmamakla birlikte 15-25mg betacaroten, 1000mg dan fazla C vitamini, 250-500mg E vitamini ve 50-100mg selenyum bilim adamları tarafından önerilmektedir.

Yan etkileri nelerdir?

Yüksek dozlarda alınan antioksidan vitaminlerin herhangi bir zehirleyici etkisi yoktur Bununla birlikde selenyum suplementinde dikkatli olunmalıdır. Çünkü sağlıklı doz (200 mg günde) ile toksik doz (900 mg kadar) arasındaki güvenlik farkı çok küçüktür. toksik semtomlar mide bulantası, kusma, saç dökülmesi, tırnak kırılmaasıdır. 900mg dan fazla alınan selenyum zehirleyici etki yapar. Yüksek dozajda karotenoid içeren yemek yenmesi veya suplement alımı derinin rengini portakal rengine çevirebilir. Fakat bu etki zarasızdır ve yavaş yavaş kaybolur düzeltilebilir. vitamin E yağda çözülebilir ve depolanabilir olmasına rağmen, 2000 mg seviyesinde alım güvenli görünmektedir. 

Diğer antioksidan  minaralleri -çinko-magnezyum- ve bakır yüksek dozda toksik senptom meydana getirebilir
Yasal mıdır?

Evet

Protein Suplementleri

*Protein  Suplementleri  Nedir?
Protein Suplementleri,  pudra  şeklinde  sütle  veya  su  ile  karıştırılan  bir  karışım  ve  protein  barları  şeklindedir. En  popüler  ürünler  süt  proteini  bazlıdır. Diğer  protein  içerikleri  kazein  veya  soya  proteini,  yumurta proteini içerirler. 

*Yararları  Nelerdir?

Besin  kaynaklarından  daha  yüksek  biyolojik  değere  sahip  süt  proteinleri  immun  sistemi  stimule  eder. Ağır  antrenman  sırasında  yüksek  glutamin  içerik  kasları  tamir  eder  ve  immun  sistem  baskılanmasını  engeller. 

*Kimlere  Yarar  Sağlar ? 

Dayanıklılık sporlarındaki sporculara  göre  güç  ve  kuvvet gerektiren sporlardaki sporcularda  günlük  protein  ihtiyacının  daha  fazla  olduğunu  yapılan  çalışmalar  göstermiştir. Kuvvet  çalışanlarında  vücut  ağırlığının  kg’mı  başına  1.3 – 2.0 gr. Protein  alımı  gerekmektedir. Aslında   daha ağır antrenman  yapıldığında  sonuç  alabilmek  için  daha  fazla  proteine  ihtiyaç  duyulur. Protein  suplementi  bir  diyetin  yerini  tutmaz  ama  diyette  uygun  ve  kolay  bir  yol  sağlar.  (yerini  tutmaz  ama  destekler)

   Kalorisi  sınırlandırılmış  diyetlerde  veya  sadece yemeklerden  yeterince  protein  alınamadığı durumlarda, yüksek  protein  ihtiyacı  olduğunda  daha  çok  yarar  sağlar. Örnek; vejeteryanlar  (sebze  yiyenler).

   Bu  suplementler  bundan  dolayı  daha  çok  güç  ve  kuvvet  atletleri ,  yağ  yakma  programı  uygulayan  sporcular , ağır  antrenman  yapan  sporcular  ve  sadece  sebze  tüketen  vejeteryanlar  için  kullanılır. Yemeklerden  alınan  protein  ile  günlük  alınması gereken  miktar  karşılaştırılır.  Eğer  arada  bir  fark  varsa  ilave   düşünülür. Ör.  80 kg  olan  bir  güç  sporcusunun  günlük  alması  gereken  protein  144 gr.  Bunu  sadece yemeklerden  alması  zor  olabilir  bunun  için  ilave  kullanması  gerekir.

*Ne  Kadar  Alınmalı? 

Yetersiz  diyeti  desteklemek  için  her gün  bir  veya  daha  fazla  dozla  alınabilir. 

*Yasal mı ? Evet.

Protein  supplementleri  ek  bir  yarar  sağlar mı ?

Evet  çünkü  protein  supplementleri  protein  ihtiyacını  karşılamanın  yanında  immun  sistem  arttırıcı  ve  kas  tamirini  güçlendirici  etkisi  vardır. Sonuç  olarak protein  suplementlerin   karışımları  iyi  formüle  edilmiştir. Sadece  yüksek  kalitede  protein  içermekle  kalmaz  aynı  zamanda  diğer  besin  öğelerini  de  içerirler. (ör. Vitaminler,  mineraller,  seçilmiş  amino  asitler,  karbonhidratlar,  temel  yağ  asitleri)  

Protein supplementleri ne zaman alınmalıdır ?



Protein, gün boyunca 5-6 doza bölünerek tüketilmelidir. Bu yumuşak dokulara amino asitlerin devamlı ulaştırılmasını sağlamaya yardımcı olacaktır.Pratikte, öğün içerisinde protein kaynaklı en az bir yiyecek içermeli ve bir veya iki ara öğünde de protein suplementi olması gerekir. Güç ve kuvvet atletlerinin çalışma sonrası yemekleri protein içermesi veya yüksek karbonhidratlı yiyeceklerle birlikte protein suplementleri almaları dah faydalı olacaktır.

Ne  Tip  Protein  En  İyidir ?

 
Basit protein suplementleri proteinin dört tipinin bir veya daha çoğunu içerebilir.

– Whey  proteini

- Kazein

- Soya
-Yumurta

Her bir protein tipi (aşağıda ayrıntılı aktarılan) değerli partiküllere sahiptir. Kesilmiş süt suyu protein suplamentleri,  protein kalitesi açısından en iyi avantaja sahip olduğu ve marketlerdeki bir çok markalarda major içerikli ve fonksiyonel özellikli olduğu meydana çıkmıştır.



Yan  Etkileri  Var  mıdır ?

Protein suplementasyonunun yan etkilerinin olmadığı rapor edilmiştir.  Fazla  proteinin daha fazla faydası olmadığı bilinmektedir. Yüksek protein alımında yan etkiler, karaciğer ve böbrek hasarı,  dehidratasyon (su kaybı)  ve kalsiyum kaybına sebep olmasıdır

Whey  Proteinin  Avantajları  Nelerdir ?

Kesilmiş süt suyu proteini, mikrofiltrasyon olarak adlandırılan bir yöntem 
kullanılarak süt kesmiğinden iyon değişikliği ile çıkarılmış olur.( Kesilmiş süt suyu proteinleri mikroskobik filtreyle fiziksel olarak çıkarılmış olur.)  İzole kesilmiş süt suyu proteini tüm yitecek kaynağından daha yüksek BV(Biyolojik verimlilik) ye sahiptir. Üreticiler BV nin 159 dan yüksek olduğunu iddia etmektedirler , ki bu ; altın standart protein olan yumurtadan (100) oldukça daha yüksektir. Bu kas amino asit profiline sahip anlamına gelir ki herhangi bir 
diğer yiyecekten kas proteinine daha iyi uymuş olur. Sindirilmesi kolaydır. Diğer bir avantajı, özellikle yüksek konsantrasyonda  IAA(Elzem amino asitler) sahip olması, yaklaşık ( %50 civarında ), BCAA(Kısa zincirli amino asitlar) sı olması (%23) , diğer protein kaynaklarını da içermesidir. Whey proteini, kasın  yeniden  yapılanma  etkisini  arttırır, ki bu yüksek yoğunlukta egzersiz sırasında bozulan kas proteininin oldukça azaldığı anlamına gelir. BCAA (valin, löysin, izolöysin içerir) kas doksunun büyük miktarını telafi eder ve yüksek yoğunlukta devam eden egzersiz sırasında ki enerji için ilk bozulan amino asitlerdir. BCAA alımı ile, daha az  mevcut kas dokumuz bozulmuş olacaktır. Kesilmiş süt suyunun diğer bir özelliği immun yeteneği (bağışıklık) arttırmasıdır. Kanada da McGill üniversitesinde ki araştırma, vücutta glutaton üretimini uyaran kesilmiş süt suyu proteininin olduğunu göstermiştir. Elzem olmayan amino asit, Glutamin immün sistem tarafında kullanılan yeğane amino asittir. (Bounous ve Gold, 1991). Glutaton güçlü bir antioksidandır ve daima immun sistemi desteklemeye yardımcı olur. Bu özellikle kuvvetli antrenman sırasında immun sistem baskılandığı zaman faydalı olur. Kesilmiş süt suyu proteini büyüme faktörü-I üretimi gibi insülin artması yoluyla kas büyümesini stimule etmeye (uyaran) yardımcı olabilir. Kas içinde protein yapımını arttıran güçlü bir anabolik hormon olan glutaton karaciğerde  yapılmaktadır.

Kazein’in avantajları nelerdir?

Kazein, yiyecek kaynağına yakın olan yüksek BV (77) protein içerir. Bu doku büyümesi için gerekli amino asitler yüksek oranda olmasındandır. Diğer protein kaynaklarıyla karşılaştırıldığında kazein, glutamin amino asidini (yaklaşık %20) daha çok içerir. Yüksek glutamin alımını, egzersiz sırasında ve egzersizle bağışıklık sisteminin bastırılmamasına yardım eder. Kazein, bağırsaklardan süt proteinine oranla daha yavaş gider. Bu yavaş gidişin anlamı amino asit ve peptitlerin daha hızlı emilmesidir. 

    Soya  Proteinin avantajları nelerdir?

Soya ürünlerinde kullanılan soya protein özünün yüksek protein bileşimi ve soya sütünde bulunan  soya proteininden daha doğaldır. Bu detaylı bir çıkarma işlemi, fazla yağ ve karbonhidratı eleyen ve protein oranlarını artmasını sağlar. Soya proteini kas büyümesi için anahtar amino asitlerin saklanmasında önemlidir. BCAA’lar leucine , valine ve isoleucine, glutamin ve arginin. Bu amino asitler  soya proteinin %36’sını oluştururlar. Glutamin birleşimi (%19) kazeine benzerdir. Zayıf kas dokularını onarmada iyi bir proteindir. Bazı  çalışmalar soya proteinin tiroid hormonu üretimini arttırdığını ortaya koymuştur (Forsythe , 1995). Bunlar metabolizma hızının ayarlanmasında önemlidir.
Yumurta  Proteininin  avantajları nelerdir?

Yumurta proteini BV 100’e sahiptir , bütün yemek kaynaklarından daha yüksek ve  bütün yemekler dışında en kaliteli protein olarak düşünülmüştür. Bu protein hala en iyi standart protein olarak bütün diğer BV proteinlerine karşı kullanılmaktadır. 

AMİNO ASİTLER

BCAA  (Dallanmış Zincir Amino Asit) ve  Etkileri

*BCAA  nedir?

3 IAA’lar (elzem amino asitler, valine, leucine ve isoleucine) bağlı moleküler dizilişine sahip protein zinciridir. .  Bunlar kas proteinin  1/3’ünü oluşturur

*Kimler  yararlanabilir?

Yağ kaybetme programında olan, fazla karbonhidrat tüketen sporcular

*Ne  kadar?
4 gr egzersiz sırasında ve sonrasında.

*Yan  etkileri?
BCAA’lar diyet proteini olarak oldukça sağlıklıdır. Aşırı kullanımlar vücutta amino asit birikimine ve yanlış emilimlere yol açar.

*Bunlar  yasal mı?Evet.

Bunlar  ne  yapar?


BCAA  ürünlerinin, kasın zorlanmasında veya uzun egzersizlerde kas dokusunun bozulmasını engellediği söylenmektedir. İçeriklerindeki iki  farklı amino asit  glutamin ve alanine , uzun aerobik egzersizlerde çok fazla harcanır. Kas  glikojeni tükendiğinde bunlar  doğrudan yakıt olarak  da kullanılabilir. Yapılan araştırmalarda, bunların düşük karbonhidrat diyetinde olan sporcularda kası  korumak  için rol aldıkları  ve sonrasında  4 gr BCAA kullanımının kas  bozulmalarını  azalttığı bulunmuştur.
Besin  Değiştirici  Ürünler (MRP) 

*Bunlar  nedir ? 

MRP’ler su ve sütü karıştırıp ‘shake’ oluşturan multibesleyici özlerdir. Bunlar protein özleri (çoğunlukla süt özü  ve/veya  kazein  ve/veya  başka süt proteinleri)  karbonhidratlar (özellikle maltodextrin  ve/veya  belirli şekerler) vitaminler ve mineralleri  belirli oranlarda  dikkatlice oluşturulmuş  besleyici  paketlerdir.

Bazı  MRP’ler  kreatin ve  glutamin gibi extra  ergojenik  besleyicileri vardır. Bu besleyicilerin potansiyel  özelliklerini,  Supplementlerin özellşklerini birleştirmenin iyi ve güvenli  yoludur.  .

*Kimler  yararlanabilir ?

Güçlü  beslenmeye ihtiyacı  olan ve dolu yarış takvimi olan sporcular alabilir.

*Ne   kadar alınmalıdır? Yararları  nelerdir ? 

MRP’ler  değişik  besinler  yerine supplement besinler olarak görülmelidir. MRP’lerin  yemeğe(besine) göre 2 büyük  avantajı bütünlük  ve kolaylıktır. Bunların  iyi  bir  besleyici  profili  vardır ve kalorisi,  yağı  düşüktür.  Gerçekte  bunları  sıradan  çerez  yiyeceklerle  karşılaştırmak zordur. Bunlar  hazırlamada kolay  ve hızlıdır, ve taşıması  kolaydır. Bunlar  gücünüzde,  performansınızda, vücutta  değişik/farklı bir etki yaratmaz.  
Günde bir veya iki kere güçlü beslenmeye ihtiyacı olan ve eksik besin alan sporcular için gereklidir.

*Yan  etkileri  nelerdir?

Çok kullanımı zararlı olabilir, fakat başka yan etkisi bulunmamaktadır.

*Yasal  mı ?

Evet . Yasaklanmış olan kafein veya ephedrine kontrol edilebilir.

Kreatin
*Kreatin  nedir ?

Vücutta  bulunan  3  amino  asitten (arginin,glisin,metionon) (phospocreatine ‘PC’  olarak  depolanan)  doğal  olarak  yapılmıştır.  PC   enerji  sağlar.

*Yararları  nelerdir ?
Maximum  gücü  sürdürür, yoğun  yüklenmelerde yenilenmeyi  hızlandırır, toplam   vücut  kitlelerini arttırır, kasta  laktik  asit  oluşumunu  engeller.

* Kreatin  Supplementlerinden  Kimler  Yararlanabilir ?
Yoğun  yüklenmelerde  bulunan  sporcular  ve  anaerobik  sporlar-güçlü  aktivite  ve  enerji  patlamaları-,   anaerobik  hareketler  içeren aerobik  sporlarda  kullanılır. Örnek  olarak, interval antrenman  yapan  uzun  mesafe  koşucuları  da  kreatin  supplementlerinden  yararlanabilir, antrenman  sırasında  laktik  eşiğinin  artmasını  sağlar  ve sprintin  yapılmasını  düzenler.

Kreatin  Supplementleri  Ne  Yapar ?

Anaerobik  performans üzerine  yaklaşık  80  çalışma kreatinin  etkilerini  ölçmüştür. Bu  raporların  yarısı  pozitif  bir  etkiden  söz  ederken  diğer  yarısı  gerçek  bir  etkinin  olamadığını   savunmuştur

Kaslarda  biriken  PC  artışı  teorik  olarak  hızlı  ve  ağır  egzersizler  sırasında  gücün  dağılım  yeteneğini  düzenler  ve  egzersizdeki  kısa  artışlarda da  anlık  iyileşme  sağlar.  Bu  etkin  antrenman  özelliği  kazandırır  ve sporcuya  kolaylık  sağlar. 

Kreatin  supplementasyonu  PC  depolamayı  %10-40  civarında  arttırır (yaklaşık %20) (Hultman  et  al  1996). Açıkçası ,  yüksek  kreatin  depoları  sporculara daha  büyük  antrenman  hacimleri –kısa  süreli  patlamalı  aktivitelerde  özellikle-  sağlayacaktır.. Kreatin   supplementasyonu  aşağıdaki  özelliklerin  bir  veya birkaçını  sağlar.

· Kısa  zamanda  enerji  için  PC’yi  destekler böylece  maximal  egzersiz sürekliliği  arttırılmış  olur.

· Setler  arasındaki  iyileşmeyi  hızlandırır  böylece  tekrarlanan  hızlı  patlamaları  yararlı  hale  getirir.

· Protein  düzenini  ve  kas  hipertrofisini  (hücreleri su  vererek)  ayarlar,  zayıf  vücut  ağırlığını  arttırır.

· Kas  asitliğini  azaltır  (hidrojen  iyonları  sağlar) , daha  çok  laktik  asidin  yorgunluk  çökmeden  önce  salgılanmasına  izin  verir.

Aerobik  performans;

Aerobik  tabanlı  sporlarda  creatin  kullanımını  destekleyen  kanıt  daha  azdır fakat  bunun  performansı  arttırdığını  söyleyen  bir  kaç  laboratuar  çalışması  da  bulunmaktadır.  Bunlar  şu  gerçeğin  de  yanındadır.  PC  enerji  sistemi endurans aktiviteleri  boyunca  daha  az  önemlidir. Creatin  supplementlerin  sporcuların laktik  eşiklerini  desteklediği  ve  böylece  aerobik  tabanlı  sporlarda da  yararlı olduğu ispat  edilmiştir (Hultman  et  al  1996)
Vücut  ağırlığı;  

Geniş  çaplı  araştırmalar  gösteriyor ki , kreatin  supplementasyonu  vücut  ağırlığını  arttırıyor.  

Memphis  Üniversitesi’nde Prof. Kreider, kreatin alımında  sporcuların  1  haftalık  zamanda  1,5  kg  aldıklarını  ve  6  haftaya  uzadığında  4,5 kg’a  çıktığını  vurgulamıştır. Bir  çok  çalışma  vücut  ağırlığının ortalama %1-3  arasında  arttığını (yaklaşık 0.8-3 kg)  kontrollü  olarak  göstermiştir.

   Gözlemlerin  kilo  artışları  hücrenin  hacminde  ve  kısmen  kas  bütünlüğünde  görülmüştür.

1. Kreatin,  suyun  hücre  zarına  geçmesini  sağlayan  osmotik  aktif  maddedir. Kas  hücresi  kreatin konsantrasyonu   farklılaşırsa , su  hücreden  bırakılır. Bunun  kreatin  supplementasyonun  anabolik  sinyal  olarak  davrandığı  ve  protein  sentezini  başlatabildiği ve  protein  yıkımını  azalttığı  düşünülebilir (Haussinger  et.  al. 1996).

2. Creatin in  protein  sentezinde  direkt  etkisi  olabilir.  Memphis  Üiversitesi  çalışmaları  bunu  kullanan  sporcuların,  plasebo  kullananlara  oranla –vücut  suları  aynı  olsa  bile-  daha  çok  vücut  ağırlıkları  olduğunu  kanıtlamaktadır.  (Kreider  et al. 1996,  Clark 1997).

3. Eğer  kreatin  vücut  direnç  kalitesini  arttırıyorsa , bu  kiloda,  güçte  ve  dirençte  hızlı  bir  artışı  sağlar.

Kreatin  Herkes  İçin  Uygun mu ?

Bazı  nedenlerden  dolayı , Kreatin  herkese  uygun  değildir.  Bazı  kişilerde (yaklaşık  her  10  kişiden 2’si)  kreatin konsantrayonu  yavaşça  artar.  Bu  kas  fibril  tipine  bağlı  olarak  değişebilir. FT  fibrillerin (hızlı kasılan beyaz lifler) ST  fibrillere (Yavaş kasılan kırmızı lifler) oranla  daha  büyük  kreatin  konsantrasyonu  vardır.  FT  fibrilli  sporcular  kreatin  supplementlerden  daha  çok  yararlanabilir  anlamındadır.  Karbonhidratla  kreatin  alınması,  karbonhidratın  insulini  arttırma  problemini çözer,  bu da kas  hücrelerinin  kreatini  almasını  sağlar.

Kreatinin  En  İyi  Formu  Nedir ?   

Kreatin  monohidrat  kreatinin  en  çok  kullanılan  formudur.  Beyaz  öze  benzer,  suda  erir   ve  gerçekten  tatsızdır.  Kreatin  monohidrat  basitçe  bir  molekül  sudan  oluşmuştur  ve basittir.   Kreatinin  diğer  formları ,  kreatin  sitrat  ve  kreatin  fosfat  da  kullanılabilir,  fakat  bunların  daha  iyi  emildiği  hakkında  bir  kanıt  yoktur.  Kreatin  monohidrat  en  iyi  konsantre  formdur  ve  çok  pahalı  değildir.

Kreatin  monohidrat  karbonhidratla,  taurinle,  glutaminle,  amino  asidlerle  birlikte alınabilir ,  bunlar  kreatini  daha  etkili  kılarlar.  Çalışmalar  gösteriyor ki insulin  kreatini  kas  hücrelerine  taşıyabilir (Green  et.  al. 1996,  Steenge  et.  al. 1998).  Böylece  bazı  imalatçılar  kreatin  dozuna  35-100 gr karbonhidrat  (glukoz  ve/veya  glukoz  polimeri)  eklemiştir.  Bu  yüksek  GI  karbonhidrat  insulin  artışına  neden  olur,  böylece  kreatin  kas  hücrelerinin  içine  girebilir.

Chicester  Kolej  Üniversitesi’nde  Prof.  Roger  Harris  (1998) –kreatini  ilk  araştıran  bilim  adamlarından-  pahalı  bir  ticari  formülün  yerine  karbonhidrat  içeren  içecekle  veya  yiyecekle  basit  kreatin  monohidrat  alınmasının  çok  iyi  sonuçları  olacağını  savunmaktadır.  Amaç  yüksek  insulin  kan  konsantrasyonunu  kreatinle  almaktır.  Bu  olaya  bir  çok  yiyecekle  veya  35 gr  karbonhidrat  içeren  çerezlerle  bile  ulaşılabilir.  Yemekler  arasında  kreatin artı  karbonhidrat  supplementi  alınması  diyetinize  istenmeyen  kaloriler  ekleyeceği unutulmamalıdır.

Ne  Kadar  Almalısınız ?

1990’larda  kullanılan  en  yaygın  kreatin  yükleme  protokolü,  5  gün  boyunca  günde  4(5-7 gr  dozlardı  (20-25 gr günde ).  Bu  hala  bazı  üreticilerin   hızlı  sonuçlar  için  önerdiği  bir  stratejidir.  Bu  yöntem uygulanabilir,  fakat  en  iyi  yöntem  anlamına  gelmez. Veya 4 günde  2 gr  arttırmak  şartıyla  günde  20gr’lık doz (4(5 gr)  yükleme dozu şeklinde 30 gün.

Gerçek  şudur ki ,  kreatinin 2/3’si  ürin  olarak  vücuttan atılır. Sadece  1/3’ü  vücudunuzda  kalır. Etkili  kreatin  supplementasyonunun   anahtarı  küçük  ölçülerde  zamanında almaktır.  Bu  aynı  zamanda  böbreklerdeki  emilim  hızını  da  yavaşlatacaktır.  Bu  kreatinin  ürinle  atılması  yerine  kas  hücrelerinizde  depolanması  için  maksimum  şanstır.

Roger  Harris  (1998) günlük  6 gr  dozun  belirli  zaman  aralıklarıyla  0.5-1 gr  alınmasını  tavsiye  eder  ve  bunun  yemeğinize  serpilmesi  emilim  hızını  da azaltır. 5-6  günlük  periyottan  sonraki  artış  günde  20 gr’lık  kullanıma  eşittir. Bundan  sonra , günlük 2 gr’lık bir  doz  kas  kreatin  oranını  yeterli  şekilde tutacaktır. Bu  yükleme  stratejisi  8-12  haftada  tekrarlanabilir.  Alternatif  olarak , 30 gün  boyunca  günde 3 gr  yüklenebilir. Bu  teknik , su  tutulmasını  arttırır (Hultman et. al. 1996).

Kasların  max. 150-160 mmol/kg’lık  bir  kreatin  kapasitesi  vardır. (normali 125 mmol/kg) (Harris et. al. 1992).

*Yasal  mı?
Evet.

Yan  Etkileri  Var mıdır ?

Kreatin  supplementasyonun  tek  kanıtlanmış  yan  etkisi  kilo  artışıdır.  Bunun  yanında , kas  krampları, gatrointestinal rahatsızlık, dehidrasyon, kas ağrısı, kas zedelenmesi ve  böbrek  ağrısı  raporları  vardır.  Fakat  bunlar  kliniksel verilerle  desteklenmemiştir (Williams et.al. 1999). Bazı  üreticiler,  kreatin  alırken  extra  sıvı  kullanılmasını önermektedir. Ayrıca, önerilen ,  gastrointestinal  belirtileri  arttırmamak  için  önerilen  dozda   kullanılmasıdır.  

Kreatin ne zaman bir dezavantajdır?
Mesela, uzun mesafe koşusunda kreatin takviyesi performansı bozabilir çünkü ağır bir vücudu hareket ettirmek için daha fazla enerji gerekir. Yüzücülerde yüksek vücut ağırlığı daha fazla sürüklenmeye yol açabilir ve yüzme etkinliğini düşürür. Olası yüksek kilo dezavantajı karşısında, bir olası etki maximal güç artışı ya da yağsız beden kütlesi artışıdır.

Kreatin takviyesi almayı durdurursam ne olur?

Takviye almayı durdurduğunuzda, yüksek kas kreatin depoları dört haftalık bir periyot üzerinde çok yavaş biçimde normal düzeylere iner (Greenhaff, 1997). Takviye sırasında vücudunuzun kendi kreatin sentezi bastırılır, fakat bu terse döndürülebilir. 

Glutamin

Nedir?
Glutamin bir elzem olmayan amino asittir. Kas hücreleri içinde diğer amino asitlerden (glutamic asit, valine ve isoleucine) yapılabilir ve kas hücrelerinde en çok olan amino asittir. Hücre büyümesi için zorunludur ve lympocythes olarak adlandırılan bağışıklık sistemi hücreleri için kritik enerji kaynağıdır. 

Glutamin takviyesi ne yapar?

Glutamin takviyesi temelinde yatan fikir stresli katabolik periyotlar sırasında (mesela, yoğun egzersiz) alındığında kas çöküşünü (breakdown) önlemeye ve bağışıklık sistemini canlandırmaya yardımcı olmasıdır.

Yoğun antrenman, stres, hastalık veya travma  periyotları sırasında hücre hidrasyonu, hayatın devam ettirilmesi için daha önemli olan diğer biyolojik süreçlere göre arka plana geçer. Böylece kas ve kan glutamin seviyeleri gereksinimin altına düşer. Bu, bağışıklık sisteminde ve hücre hacminde bir knock-on etkisi meydana getirir. Yeterli yakıt (glutamin) olmadan bağışıklık hücresi aktivitesi bozulur. Sonuç olarak, sporcular küçük enfeksiyon ve hastalıklara karşı daha hassaslaşırlar ve hücre hacmi düştüğünden kaslar katabolik hale gelir yani kas dokularında net bir çöküş olur. 

*Kimler faydalanabilir?

Yoğun antrenman periyotları sırasında ya da uzatılmış yoğun egzersizin hemen sonrasında herhangi bir sporcu. 

Oxford Üniversitesinde yapılan bir çalışma yoğun egzersizden hemen sonra ve 2 saat sonra alınan glutamin takviyesinin ciddi sporcularda bağışıklık sistemi aktivitesini canlandırdığı ve hastalık riskini azalttığını göstermiştir.  Diğer çalışmalarda glutamin takviyesinin sporcularda kas gelişmesini artırabileceği ve/veya üst solunum yolu enfeksiyonunu düşürebileceği bulunmuştur (Parry-Billings ve arkadaşları, 1992; Rowbottom ve arkadaşları, 1996). 

Ne kadar almalısınız?

Henüz belirlenmiş ideal bir doz yoktur. Çalışmalarda, ağır antrenman ya da müsabaka sonrasındaki 2 saat esnasında vücut ağırlığının her kg’si için 100 mg (10 kg için 1 gram) civarında glutamin dozu kullanılmıştır (Bledsoe, 1999).  Bu, 70 kg’lik bir sporcuda 7 gr. doza eşittir. 

Bazı araştırmacılar glutamin boşaltılmasını minimize etmek için daha düşük dozlar tavsiye etmişlerdir, 2-3 gr gibi (Wellbourne, 1995). Takviye antrenmandan hemen sonra alınmalıdır, böylece kastaki glutamine seviyeleri korunur.

En iyi glutamin formu nedir?

Glutamini ya glutamin takviyeli bir protein takviyesinden ya da ayrı bir takviyeden alabilirsiniz. Eğer protein takviyesi alırsanız, otomatik olarak fazladan glutamin alıyorsunuzdur. Çoğu protein takviyeleri glutamic asiti  besinsel analizler içinde listeler. Glutamin içeriğini belirtmek önemlidir çünkü glutamin analitik prosedür sırasında glutamic aside dönüşür. Buna karşın, bir çok süt temelli protein takviyesi için glutamic asit içeriğinin yaklaşık olarak yarısı glutaminden kaynaklanabilir. 

Glutamin genellikle alpha-ketoglutarate gibi işaretlerle (haberci, precursor) ya da alanine, glycine ve inosol gibi diğer hücre hacmi artırıcılarla bağlantılı bir takviye olarak da mümkündür.

*Yan etkiler?

Şu ana kadar kanıtlanmamıştır.

*Legal mi? Evet
HMB

HMB nedir?

HMB (beta-hydroxy beta-methylbutyrate) vücutta BCAA’dan ( kısa zincirli amino asit) yapılan, leucine. Greyfurt, yonca (alfalfa) ve kedi balığı gibi birkaç besinden de alabilirsiniz. 

Yararları nelerdir? 

HMB bağışıklık (immune) sisteme yardımcı olduğu, kas ölçüsünü ve dayanıklılığını artırdığı, vücut yağını ve kan kolesterolünü düşürdüğü gösterilmiştir. HMB’nin nasıl çalıştığını net olarak bilmemektedir fakat hücresel tamirat ile ilişkili olduğu düşünülmektedir. HMB hücre membranlarının (zar) önemli bileşeni için kas dokularının büyüme ve tamiratına yardım eden bir belirleyicidir. HMB’nin kas proteinini aşırı çöküşten koruduğunu ve tamiratı hızlandırdığını gösteren veriler vardır. Böylece, HMB hem antrenmanlı ve hem de antrenmansız erkek ve kadın  da egzersiz sonrasında kas inşa etmeye ve dokuyu daha hızlı tamir etmeye yardım ederek, kas hasarını azaltır,  kas gücünü  artırır. 

Iowa Devlet Üniversitesinden Prof. Steve Nissen (1996),  günde 3 gr HMB almanın kas kütlesinde 3 haftada 1.2 kg’lik artış sağladığını göstermiştir. Bu değer plasebo için 0.45 kg’dir.  Kuvvette, placebo grubundaki %8’lik artışa karşın, HMB gurubunda %18 artış bulunmuştur. (Nissan ve arkadaşları, 1996; Nissen ve arkadaşları, 1997).
HMB’den kimler yararlanabilir?

Kuvvet ve güç (strength and power) sporcuları, yağsız kütle edinmek isteyen sporcular, muhtemelen ciddi dayanıklılık (endurance) sporcuları. HMB’nin dayanıklılık egzersizinin sebep olduğu kas hasarını minimize ettiğine ve daha hızlı toparlanma geliştirdiğine dair kanıtlar bulunmuştur.

HMB’ye olan tepki yaş ilerlemesi ile düşüyor gibi görünmektedir. Bu şaşırtıcı değildir çünkü genç insanlar ergojenik yardıma daha iyi cevap vermektedirler. Buna karşın, 60 yaş üzerindeki insanlar bile önemli miktarda yağsız kütle kazanımları ve vücut yağ kayıpları yapmaya devam etmektedir.

Ne kadar almalısınız?

Günlük 3 gr doz genellikle erkekler için tavsiye edilir. Bu doz, son çalışmalarda 82 kg erkeklerde kullanılan dozdur. Prof. Nissen (1997) daha az bir ağırlığa sahip olacaklarından dolayı kadınlara günde 2gr doz tavsiye etmektedir. Son çalışmalar optimal dozun kg başına günde 38.1 mg/kg olduğunu göstermektedir. Daha yüksek dozların fazladan bir etkisi yoktur.
Yan etkileri varmıdır?
Hayvan testlerinde yüksek dozlarda bile bir yan etki bulunmamıştır. Suda çözülür olduğu için, fazla HMB urine ile boşaltılmaktadır

Legal mi?  Evet
 Kafein

Kafein nedir? 

Bir uyarıcıdır. Kafein, vücut üzerinde farmakolojik bit etkiye sahiptir bu yüzden bir besleyiciden ziyade bir ilaç olarak sınıflandırılır. Kahve (her fincanda 50 - 100mg), çay (her fincanda 30 - 60mg) ve kola (330 ml kutuda 50 mg) gibi bazı içeceklerde ve guarana  gibi bazı bitkilerde ve çikolatada bulunur. Birkaç enerji içeceğine, spor içeceğine ve yemek takviye tozlarına da eklenir. 

Araştırmada kullanılan miktarlar vücut ağırlığının her kg’si için 3 - 15 mg arasında değişir. Bu 70 kg bir insan için 210 - 1050 mg anlamına gelir. Standart bir fincan kahve yaklaşık 100 mg.kafein içerir. Çalışmalarda içecek yerine kafein hapları kullanılmaktadır. 

Bazı insanlar için kafein ücretsiz bir canlandırıcı iken, bazıları için ise değersiz bir mide doldurucudur. Bazı araştırıcılar kafeinin endurans performansı olumlu etkilediğini bulmuşlardır.  Koşucuların yorucu  bir maratondan bir saat önce aldıkları 330mg kafeinin(2 fincan) kafein almayanlara göre koşu sürelerinin 15dk uzadığı saptanmıştır. Daha yeni çalışmalarda   ağırlıklarının poundu başına 2.5gr kafein alan bisikletçilerin almayanlara göre ağır bisiklet egzersizlerinin %29 oranında uzatılabildiği görülmüştür. Bir araştırmada  denekler 2 saat boyunca özel bir bisiklette  yapabildikleri en yüksek tempoda çalışmış ve harcadıkları enerji miktarı kaydedilmiştir. Daha sonra, onlar kafein alımından sonra %7 oranında daha ağır çalıştırıldıkları halde, algılanan  efor aynı kalmıştır.

Çünkü kafein yağın kana geçişini uyarır. Araştırıcılar kasın daha fazla miktarda bu yağları kullanarak sınırlı CHO depolarının uzun süre dolu kaldığı görüşündedirler. Bu konudaki yetersiz kanıt,  bu hipotezi gözden düşürmektedir. Özellikle müsabık sporcuların adrenalinin benzer yağ bırakma etkisini bilmeleri de bunda etkendir.
Yararları nelerdir ?
Kafeinin Uyanıklığı, konsantrasyonu ve dayanıklılığı artırdığına dair çok sayıda araştırma kanıtı vardır. Hem kısa süreli yoğun aktivitelerde (100 m koşu gibi) hem de uzun mesafe yüzme ve koşu gibi aerobik aktivitelerde faydalı olduğu kanıtlanmıştır. Legal sınırlar içerisinde dahi pozitif etkiler görülmüştür. Sporculara farmakolojik dozlar tavsiye edilmez.
Performansta etkili olabilmesi için ne kadar alınmalıdır?
Kişiye göre değişmekle birlikte, 210 - 1050 mg arası dozların ergojenik bir etkiye sahip olduğu belirlenmiştir.. 1995 yılında bir çalışma iyi antrene bisikletçilerin  350 mg kafeinle gösterdikleri performansın, 850mg ile gösterdikleri performansa yakın olduğunu göstermiştir.   Bu yüzden daha fazla kafein alımı konusunda tekrar düşünülmesi gereklidir..  İkinci fincan siz de kafein stresine neden olabilir. bir de aşırı kafein IOC ye  göre de yasal değildir.
Yan etkileri nelerdir?
Yan etkileri uykusuzluk, titreme ve kaygıyı kapsar. Bazı sporcular daha hassas olabilir ve yan etkisi daha fazladır..  Müsabaka öncesi alınan kafeinin diüretik etkisi de bilinmelidir. Özellikle alışkın değilseniz bu etki daha fazla beklenir.Yani vücuttan net bir biçimde sıvı boşaltılmasına sebep olur. Egzersiz sırasında diüretik etkiyi dengelemek için fazlaca sıvı aldığından emin olunmalıdır. Sıcak havalarda her damla sıvının önemi büyüktür. Bu yüzden egzersiz öncesi kafeinin yarar ve zararını çok iyi düşünmek gerekir.

Son araştırmalar kafeinin öncesine karşın ürin kaybına fazla yol açmayan egzersiz sırasında alımı önermektedir. Bu bazı sporcuların doya doya kola içmelerini açıklamaya yardımcı olabilir.

Legal mi?
IOC kafeini bir uyarıcı olarak sınıflandırır fakat içeceklerin bir öğesi olduğu için ürinede (idrarda)12µ/ml yi aşmayacak miktarlara izin verilir. Bu legal sınıra erişmek için gereken miktar kişiden kişiye değişir fakat ortalama olarak 8 fincan kahve ya da 16 kutu kolaya denktir.
FOSFAT YÜKLEMESİ
Oksijen taşınımını arttırmak amacı ile başvurulan yollardan bir tanesi de her hangi bir sporrtif olaydan yaklaşık bir hafta önce fazla miktarda fosfat  alımıdır. Oksijen taşınışındaki artışı sağlayacak  fizyolojik değişikliğin altında yatan mekanizma ise, eritrositler içindeki 2-3 difosfogliserat (2-3 DPG) miktarındaki artışın sonucu olarak, oksijen –hemoglobin  dissosiasyon eğrisinin sağa kayması ve daha fazla miktarda  oksijenin  dokuya bırakılabilmesinin  sağlanmasıdır. 


Performansa Etkisi 

Yüksek rakımda yaşayan bireylerin fosfat ve 2-3 DPG  seviyeleri normalde artar ve bunun sonucunda oksijen taşınışını kolaylaştırıcı  bir adaptasyon  mekanizması  devreye girer. Bununla beraber fosfat yüklemesini takiben 2-3 DPG  miktarının artığı gösterilmiş  ve bunun yüksek rakımda  yaşam sonucu meydana gelen fizyolojik yanıta benzer  olduğunu belirtmiştir. Sodyum bikarbonat,C vitamini ve piruvat gibi başka ajanların eklenmesi   ise, 2-3 DPG seviyesini  daha fazla artırmıştır. 


Yüksek rakımda fosfat yüklemenin yaratacağı etkileri tespit etmek amacı ile 36 sağlıklı  erkek üzerinde çift-kör  bir çalışma gerçekleştirilmiştir ve bireyler 3500 metre rakıma çıkarılmıştır ve yarısına 500 mg sodyum hidrojen  fosfat (3.2 mmol) verilirken, diğer yarısına  da plesebo verilmiştir.  Bu doz 3 gün süre ile  her gün tekrarlanmıştır.  Denekler bu yükseklikten aşağı indirilmemiş  ve 3.,7.,14. Ve 21. Günlerde değerlendirilmeleri yapılmıştır. Hemoglobin, eritrosit  sayısı, hemotokrit ve retükulosit sayısı ile plazma fosfat  ve 2-3 DPG seviyeleri fosfat verilmiş grupta  anlamlı olarak artmıştır. Ek olarak fosfat verilmiş grupta, öğrenme ve benzeri zihinsel fonksiyonlarda  da verimliliğin anlamlı şekilde yükseklik gösterdiği bulunmuştur. Buna karşılık  gruplar arasındaki anlamlı farklılık 7. Günden itibaren  ortadan kalkmıştır. Fosfat yüklemesinin  durdurulmasından sonra, plasma fosfat  ve 2-3 DPG seviyeleri tekrar başlangıç seviyelerine dönmüştür. 

Bu çalışmada fosfat verilmiş kişilerin zihinsel işlevlerindeki verimlilik  artışı 2-3 DPG seviyelerinde  meydana gelen artış beyin dahil tüm dokulara oksijen taşınışının  kolaylaştırdığını  gösteren  önemli bir kanıttır.  Ancak sportif performans  üstüne  kesin etkisi bilinmemektedir.  Dayanıklılık türü  sporlarda  da değerlendirilmek üzere  iyi planlanmış  çift-kör  çalışmaların  yapılmasına gerek vardır. 

Yan Etkileri 

Kısa süreli fosfat yüklemesini yan etkileri bilinmemektedir. Ancak hiperfosfatemin yumuşak dokuda  metastatik kalsifikasyona neden olduğu  pek çok defa gösterilmiştir. En azından amatör  ve profesyonel spor organizasyonlarına katılan sporcular, fosfat yüklemesi yönünden test edilmelidir

KARNİTİN


L-Karnitin, insan kalp ve iskelet kasında bulunan bir bileşiktir. L-karnitin, karnitin açiltransferaz olarak adlandırılan bir seri enzimin substratı olup, birincil fonksiyonu, uzun zincirli yağ asitlerinin mitokondriye taşınımını artırarak, yağ asit metabolizmasını kolaylaştırmasıdır. Ortalama bir Amerikan diyetinde 100-300 mg    L-karnitin bulunmakta, bunun da büyük kısmı kırmızı et ve süt mamüllerinden temin edilmektedir. Karnitin eksikliği, karnitinden fakir gıda alınmasına ya da karnitin  biyosentezi için gerekli gıda maddeleri olan lizin, methionine, askorbik asit, demir ve vitamin B 6 veya niasinin eksikliğine bağlı olarak meydana gelebilir. Karnitin eksikliği ayrıca, karnitin palmitil transferaz enziminin kalıtsal olarak eksikliğine ikincil olarak da meydana gelebilir.


Performansa  Etkisi :

Karnitin eksikliğinin belirtileri arasında, ilerleyici myopatik zayıflık, kardiyomyopati ile intermitant hipoglisemiyi saymak mümkündür. Bu belirtiler karnitin kullanımından sonra azalır. Dayanıklılık sporcuları, yağ asit metabolizmasını artırarak performansı geliştirmeyi amaçlamış ve karnitin takviyesi yapacak gıdaları almaya başlamışlardır. Nitekim  L-karnitinin uzun mesafe koşucularında maksimal oksijen alımını artırdığı aynı ekibin farklı zamanlarda yaptıkları çalışmalarda gösterilmiştir. Bireylerin bu maddeyi aldıktan sonra egzersiz yaptıkları durumlarda solunum kotasının düşük kalması, sporcuların enerji kaynağı olarak yağları kullandığını düşündürmektedir. Bu noktadan hareketle karnitinin en azından aerobik egzersizlerde performansı artırabileceği düşünülmektedir. Ancak hiçbir çalışmada, karnitin takviyesinin istenilen faydayı tam olarak gösterdiği de bildirilmemiştir.

Karnitin neden ek olarak alınmalıdır?

Normal bir yaşamda Karnitin alımı ve vücutta kendiliğinden oluşumu sonucu ortaya çıkan miktar tabi ki yeterlidir. Peki bünyede yağ yanması, diyette iken veya vücuda yüklenmeden dolayı aşırı derecede olursa? Vücut buna çok yavaş uyum sağlayacaktır. Cünkü Karnitin’in vücutta uzun süreli depolanması söz konusu değildir. Yoğun antremanlarda ise terleme ile çok fazla kayıp meydana gelecektir. Her zaman dışardan tedarikinin mümkün olmaması ve ihtiyaç duyulan moleküllerin alınamamasından dolayı yağ yakımında bir tasarruf söz konusu olacaktır. Karnitin burada turbo görevi üstlenmektedir. Vücut verimlilikteki artışı ek olarak yaktığı yağlardan sağlar. Burada asıl önemli olan Karnitin’in tesirli olabilmesi için, diyet ile veya 30 dk.’nın üstünde aerobik yüklenme ile yağ yakımının mutlaka önceden uyarılmış olması gerekir. Böylece, önemli karbonhidratlar yani Glikojen rezervleri daha yoğun antrenmanlar yapabilmek ve orta süreli performans sağlamak için vücut bünyesinde saklanmış olur. Vitaminler gibi tesirli olmasına rağmen vitamin olarak adlandırılmamaktadır. Çünkü, bunu vücut iki amino asitten oluşturmaktadır. Karnitin gıdalardan da alınabilmektedir. Büyük bir bölümü et bünyesinde, özellikle koyun etinde bulunmaktadır. Zaten ismini de buradan almaktadır:

Yüksek yoğunlukta egzersizlerde daha etkili  olduğu söylenmelidir. İdeal doz 1-2 gram/gün  olduğu belirtilmektedir.


Yan  Etkileri :

Piyasada satılan d l-karnitin (vitamin BT), karnitin ihtiyacını gidermek  amacıyla alındığında, bu maddenin içinde bulunan d-isomeri, l-isomerinin emilimini bozmakta ve myopatik zayıflıkla karakterize fonksiyonel karnitin eksikliği tablosu ortaya çıkmaktadır. Karnitin palmitil transferaz eksikliğine ikincil olarak meydana gelen  parsiyel karnitin yoksunluğunda, bir başka hastalığın tedavisi amacıyla kullanılan ibuburufen, kasın karnitin alınımını ya da retansiyonunu önlemiş ve rhabdomyolsis gelişmesine neden olmuştur.

OMEGA 3 YAĞ ASİDİ

Soğuk su balıklarında bolca bulunmaktadır.

Etkileri nelerdir?  

· Kas  ağrılarının azalması, 

· Oksijen dağıtımında artış ve aerobik gelişim,

· Yüksek oranda  büyüme hormonu salınışı olarak tanıtılmaktadır.

. Kas içi dolaşımı artırarak dayanıklılığı artırdığına yönelik de bazı araştırmalar bulunmuştur.

GLİSEROL

Gliserol kuvvetli bir humektant ve aynı zamanda vücudu süperhidrasyona sokabilmektedir. İçilecek suya az miktarda gliserol damlatma, su ihtiyacını bir hayli karşılar. Bu  ürün hala yeterince test edilmemiştir.

ALKOL

Alkol çok eski çağlardan itibaren cesareti artırmak ,yorgunlukla mücadele kişinin endişelerini unutmasına yardım ve ısınmak gibi amaçlarla kullanılmaktadır. Alkolün reaksiyon zamanını artırdığı ileri sürülmektedir. Atıcılık gibi rekabete dayanan yarışmalardaki  sporcular orta derecede alkol aldıktan sonra kendilerini daha iyi hissettiklerini ileri sürülmektedirler. Ancak alkol kan konsantrasyon düzeyi önemlidir. Alkol töleransı kişiden kişiye çok değişir,hatta aynı bireyde zamandan zamana farklılık gösterir. Yüksek dozlardaki alkol (kan seviyesi 25-100mg/dl) santral sinir sisteminde kas koordinasyon bozukluğuna yol açar.karar verme yeteneğini bozar, inhibisyonları gevşetir. Bu etkileri ile sporcularda eğitim, kondisyon ve performansı bozulabilir. Kan seviyesi 200-300mg/dl olduğu zaman aşırı sarhoşluk oluşur. >300mg/dl olunca koma gelişebilir.

Alkol en yüksek kann seviyesine, aç karına alındığında 45 dakika içinde çıkarken,bu süre yemekle alındığında 2-6 saat arasında değişebilmektedir.Alkolik olmayanlarda, ethanolün 31-4mg/dl lik kan konsantasyonunda, duysal kavrama, kognitiv fonksiyonlarda ve motor koordinasyonda bozukluğu neden olur Alkolün diüretik etkisi, uzun süreli performansta da istenmeyen bozulmalara neden olur. Sosyal sebeplerle alkol alan sporcular  fazladan su içmeyi unutmamalıdırlar. Alkol kullanımı yasal değildir. Solunum havasındaki veya kandaki alkol seviyesi internasyonal bir federasyonun isteği doğrultusunda laboratuvar testleri ile saptanabilir. 

Alkolün en önemli etkileri santral sinir sistemi stimulasyonu üzerindeki yaygın depresyon ve bu arada baskılamayı engellemeyi ortadan kaldırmaya bağlı olarak oluşan davranışsal etkilerdir. Yüksek dozda vücuda girdiğinde genel anestezi oluşturur, fakat bu amaçla kullanılmaz. Ufak miktarda alındığında sedasyon yapar. Kişide endişe, sıkılganlık ve sorumluluk duygusunu azaltır. Kişide kendini kontrol ve özeleştiri yeteneğini azaltır.

Sürekli ve fazla miktarlarda alkol alınması kısa bir zaman içinde performansı önemli derecede azaltır.

9. EKLER

Ek 1: Dengeli Bir Beslenmede Temel Besin gruplarının Dağılımı Tablosu 

	Besin

Gurupları
	Besinler
	Bir Porsiyon Ölçüsü
	Önerilen en az Miktar
	Çocuk
	Gençler
	Yetişkin

20-30 yaş
	Kuvvet Çalışması Yapanlar

	Süt

Gurubu
	Süt

Yoğurt

Peynir
	1SB

( 200gr )

60 gr
	2
	3
	4
	2-2
	2

	Et

Gurubu
	Et

Balık

Tavuk

Yumurta

Kurubaklagil
	2 Köfte kadar

(60 gr)

2 Adet

8 YK
	2
	2
	2
	2-2
	4

	Tahıl

Gurubu
	Ekmek

Makarna

Pirinç

Patates
	2 OD

(50 gr)

4 YK

   -

1BB
	4
	6
	7-12
	8-12
	12

	Meyve ve

Sebze

Gurubu
	Taze Meyveler

Taze

Sebzeler
	1BB

(elma vb)

3-6 adet

(erik vb)

1 Tabak
	2

2
	2

2
	2

2
	2-2

2-2
	2

2

	Yağ

ve              Şeker

Gurubu
	Katı Yağ

Sıvı Yağ

Şeker

Pekmez

Bal

Reçel
	1TK

1TK

1TK

  -

  -
	4-12 TK

8-14 TK
	4

4

10
	4

4

12


	2

4

12-10
	4

4

12


Ek 2: Diyet Planlamada Kullanılan Temel Besin Gruplarının Değişim Listesi ve Bir Porsiyonunun İçerdiği Enerji, Karbonhidrat, Protein ve Yağ Miktarları Tablosu.

	BESİN GURUPLARI
	  
	BİR DEĞİŞİM MİKTARI
	
	GRAM

  gr
	BİR DEĞİŞİMİN SAGLADIĞI
	 
	 

	 
	 
	Ölçü
	 
	 
	 
	Enerji - kkal   CHO - gr     Protein - gr       Yağ- gr

	SÜT DEĞİŞİMİ
	 
	 
	 
	 
	 
	120                10                   6.5               6

	Süt 
	
	1 Su Bardağı
	
	200
	
	
	
	
	 

	Yoğurt
	
	
	
	
	200
	
	
	
	
	 

	Peynir
	 
	 
	 
	 
	60
	 
	 
	 
	 
	 

	ET DEĞİŞİMİ
	 
	 
	 
	 
	 
	152                   1                  10              12

	Et-Balık-Tavuk
	
	2 köfte kadar
	
	60
	
	
	
	
	 

	Sosis - Salam
	
	1 Kokteyl -1 dilim
	
	
	40
	
	
	
	
	 

	Kuru baklagiller
	
	4 Yemek Kaşığı
	
	
	50
	
	
	
	 
	 

	EKMEK DEĞİŞİMİ
	 
	 
	
	 
	 
	142                  30                 4.5             0.5

	Ekmek
	
	1 Orta Dilim
	
	50
	
	
	
	
	 

	Bisküvi
	
	4 -5 Adet
	
	
	30- 40
	
	
	
	
	 

	Makarna - Pilav
	
	2 Yemek Kaşığı
	
	30
	
	
	
	
	 

	¼ Adet yufka 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	çorba
	
	1 Büyük Kase
	
	 
	
	
	
	
	 

	Patates
	 
	1 Orta Boy
	 
	150
	 
	 
	 
	 
	 

	MEYVE DEĞİŞİMİ
	 
	 
	 
	 
	 
	120                   30                  -                -

	Elma-Şeftali v.s.
	
	1 Büyük Boy
	
	200
	
	
	
	
	 

	Meyve Suları
	
	1 Su Bardağı
	
	200
	
	
	
	
	 

	Kuru Meyveler
	 
	4 Yemek Kaşığı
	 
	40
	 
	 
	 
	 
	 

	SEBZE DEĞİŞİMİ
	 
	 
	 
	 
	 
	48                       9                 2                -

	Domates - Salatalık
	1 Büyük Boy
	
	200
	
	
	
	
	 

	Taze Sebzeler
	
	1 Tabak
	
	
	200
	
	
	
	
	 

	Pişmiş Sebzeler
	 
	6 Yemek Kaşığı
	 
	200
	 
	 
	 
	 
	 

	YAĞ DEĞİŞİMİ
	 
	 
	 
	 
	 
	45                         -                  -              5

	Margarin- Sıvı Yağ
	
	! Tatlı Kaşığı
	
	5
	
	
	
	
	 

	Zeytin
	
	5-6 Adet
	
	
	20
	
	
	
	
	 

	Mayonez Kaymak
	
	1 yemek Kaşığı
	
	10
	
	
	
	
	 

	Fındık- Fıstık
	 
	5-6 Adet
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	ŞEKER DEĞİŞİMİ
	 
	 
	 
	 
	 
	20                          5                -              -

	Şeker  
	
	1 Tatlı Kaşığı
	
	5
	
	
	
	
	 

	Reçel- Bal- Pekmez
	1 Tatlı Kaşığı
	 
	5
	 
	 
	 
	 
	 


Ek 3: Besin Gruplarının Bir Porsiyonlarının Ayrıntılı Değişim Listesi

SÜT GRUBU DEĞİŞİMİ: 1 Porsiyon
 Süt – Yoğurt( 200gr.)Bir Su Bardağı

 Peynir (60gr.) 

1 Kibrit Kutusu Kadar Beyaz Peynir
1 Kibrit Kutusu Dil Peyniri

 Yarım Kibrit Kutusu Kaşar Peyniri

Yarım Kibrit Kutusu Tulum  Peyniri

Yarım Çay Bardağı Çökelek

Yarım Çay Bardağı Lor Peyniri

1 Adet Karper Peyniri 

ET GRUBU DEĞİŞİMİ: 2 adet ızgara köfte veya yerine değişimleri: (30 gr  )
 3-4 parça şiş

1 küçük boy biftek

 ½ göğüs tavuk eti

 40 gr diyet ton 

 4 yemek kaşığı kuru fasulye veya mercimek veya nohut veya soya fasulyesi, 

 iç   bakla, barbunya.

 1 Pirzola

 3-4 Parça Kuşbaşı

 1 Küçük Boy Biftek

1 Yumurta Kadar Balık

1 Yumurta Kadar Tavuk

Yarım Kuzu Beyni

1 İnce Dilim Dil

1 Adet Böbrek

Yarım sosis

1 Kokteyl Sosis

1 İnce Dilim salam

1 İnce Dilim Jambon

3 İnce Dilim Sucuk

1 Yumurta

5 Orta Boy Karides

5 Adet Midye

5 Adet Kalamar

1 Orta Boy Istakoz

40 gr diyet ton

TAHIL GRUBU DEĞİŞİMİ : 
1 orta dilim kepekli ekmek veya 

6 adet diyet bisküvi veya

2 grisini yada ,1  dilim  ekmek

4 yemek kaşığı pirinç pilavı
              



4 yemek kaşığı makarna 

4 yemek kaşığı bulgur pilavı
               







1 orta boy patates 

1  kase Çorba
1 Dilim Ekmek

2 Adet Bisküvi

4 Adet Diyet Bisküvi

2 Adet Etimek 

1 Adet Galeta

2 Adet Grissini

1/4 Adet Simit

1 Kase pirinç Çorbası

1 Kase Şehriye Çorbası

1 Kase Tarhana Çorbası

1 Kase Mercimek Çorbası

2 Yemek Kaşığı Pirinç Pilavı

2 Yemek Kaşığı Bulgur Pilavı

2 Yemek Kaşığı Makarna

2 Yemek Kaşığı Erişte

1 Orta boy Patates

2 Yemek Kaşığı Patates Püresi

1/4 Adet Yufka

 2 Yemek Kaşığı Corn Flakes+Müsli

 1.5 Yemek kaşığı Yulaf Ezmesi

MEYVE GRUBU DEĞİŞİMİ : 1 Porsiyon 
1 küçük boy elma   veya                      

         5 adet kırmızı erik

         14 adet vişne 

         1 adet yerli muz

 
 ½ orta boy ayva

          1 ince dilim ananas

 
 1 ince dilim kavun

          10 adet yeşil erik

 1 küçük boy portakal


 1 küçük boy armut


 1 küçük boy şeftali

 
 12 adet çilek

           1 ince dilim karpuz

           15 adet üzüm

           1 adet kivi 


 5 adet kırmızı erik

          14 adet vişne 

          1 adet yerli muz

 
  ½ orta boy ayva

          1 ince dilim ananas

 
 1 ince dilim kavun

          10 adet yeşil erik

          Kuru meyveler 4 yemek kaşığı 40 gr.

          1 Adet Taze İncir

          12 Adet Çilek

4 Adet Erik

1 Küçük Boy Şeftali
Yarım Orta Boy Ayva
1 Orta Boy Armut

Yarım Küçük Boy Nar

1 İnce Dilim Karpuz

1 adet Kivi

3 Adet Hurma

3 Adet Kuru Kayısı

4 Adet Kuru Erik
1 İnce Dilim Ananas

1 Yemek Kaşığı Kuru Üzüm

1 Adet Kuru İncir
1 Çay Bardağı Greyfurt Suyu

1 Çay Bardağı Portakal Suyu
Yarım Çay Bardağı Üzüm Suyu

1 Çay Bardağı Elma Suyu

1 Çay Bardağı Nar Suyu

1 Çay Bardağı Vişne Suyu

1,5 Çay bardağı havuç Suyu
SEBZE GRUBU DEĞİŞİMİ: 1 Büyük boy Domates- Salatalık ( 200gr )

                                  6 Yemek kaşığı Pişmiş Sebzeler ( 200gr )

                             6 Yemek Kaşığı Taze Fasulye

                             6 Yemek Kaşığı Ispanak

                             6 Yemek Kaşığı Bamya

                             6 Yemek Kaşığı Patlıcan

                             6 Yemek Kaşığı Lahana

                             6 Yemek Kaşığı Karnabahar

2 Orta Boy Çiğ Dolmalık Biber 

6 Yemek Kaşığı Ebegümeci

6 Yemek Kaşığı Pazı

3 Yemek Kaşığı Bakla

3 Yemek Kaşığı Kereviz

1 Orta Boy Enginar

3 Yemek Kaşığı Pırasa

3 Yemek Kaşığı Havuç

3 Yemek Kaşığı Bezelye

1 Kase Çiğ Sebze

YAĞ DEĞİŞİMİ :  Tereyağ – Sıvı Yağ 1Tatlı Kaşığı

                                Zeytin 5-6 adet

                                Mayonez- Kaymak 1 Yemek Kaşığı

                                Fındık-Fıstık 5-6 Adet
Ek 4: Besinlerin Yüz Gramlarının Enerji, Karbonhidrat, Protein, Yağ



Miktarları Tablosu.

	Besin Adı
	Ölçü
	Protein
	Karbonhi.
	Yağ
	Kolest.
	Kalori

	İçecekler
	
	
	
	
	
	

	Beyaz Şarap
	1 Kadeh
	0
	7
	11
	28
	80

	Bira
	1 Adet
	1
	13
	0
	0
	150

	Cola (diyet)
	1 Kutu
	0
	0
	0
	0
	0

	Cola (normal)
	1 Kutu
	0
	41
	0
	0
	160

	Kahve(instant)
	1 Fincan
	0
	1
	0
	0
	5

	Kırmızı Şarap
	1 Kadeh
	0
	0
	0
	0
	75

	Süt ve Ürünleri
	
	
	
	
	
	

	Anne Sütü
	100 gr
	1
	6,9
	4,4
	14
	70

	İnek(1/2 Yağlı)
	100 gr
	3,3
	4,8
	1,9
	8
	50

	İnek (Yağlı)
	100 gr
	3,3
	4,7
	3,3
	14
	61

	İnek ((yağsız)
	100 gr
	3,4
	4,9
	0,2
	2
	35

	Keçi Sütü
	100 gr
	3,6
	4,5
	4,1
	11
	69

	Koyun Sütü
	100 gr
	6
	5,4
	7
	-
	108

	Manda Sütü
	100 gr
	3,8
	5,2
	6,9
	19
	97

	Soya
	100 gr
	3,4
	2,2
	1,5
	-
	33

	Süt Tozu (Yağlı)
	100 gr
	26,3
	38,4
	26,7
	9,7
	496

	Süt Tozu (Yağsız)
	100 gr
	36,2
	52
	0,8
	13
	362

	Yoğurt (!/2 Yağlı)
	100 gr
	3,4
	5,2
	1,7
	6
	50

	Yoğurt (Yağlı)
	100 gr
	3
	4,9
	3,4
	13
	62

	Peynirler
	
	
	
	
	
	

	Beyaz Pey.(Edirne)
	100 gr
	15,4
	0,8
	18,2
	-
	235

	Beyaz Pey.(Urfa)
	100 gr
	15,2
	0,2
	26,5
	-
	312

	Beyaz Peynir (Yağlı)
	100 gr
	22,5
	0
	21,6
	-
	289

	Beyaz Pey.(Yağsız)
	100 gr
	19
	3,8
	0,7
	-
	99

	Cheddar
	100 gr
	24,9
	1,3
	33,1
	105
	403

	Çökelek (Kuru)
	100 gr
	54,9
	13,8
	11,7
	-
	379

	Çökelek (Taze)
	100 gr
	35
	3,2
	5,6
	-110
	215

	Gravyer (%8 Tuzlu)
	100 gr
	29,8
	0,4
	32,3
	89
	413

	Kars Tipi
	100 gr
	25
	1,4
	27,8
	-
	357

	Kaşar Peyniri
	100 gr
	27
	1,4
	31,7
	-
	404

	Krem Peynir (Sade)
	100 gr
	7,6
	2,72,7
	24,9
	110
	349

	Lor Peyniri(%1 Yağlı)
	100 gr
	12,4
	3,6
	1
	7
	72

	Lor Peyniri (%2 Yağlı)
	100 gr
	13,7
	1,9
	1,9
	7
	90

	Lor Peyniri (Yağsız)
	100 gr
	17,3
	0,5
	0,4
	7
	85

	Otlu Peynir
	100 gr
	20,1
	2
	27,3
	-
	327

	Rokfor
	100 gr
	21,5
	
	30,6
	90
	369

	Balıklar
	
	
	
	
	
	

	Alabalık
	100 gr
	18,3
	0
	9
	71
	175

	Balık Unu
	100 gr
	78
	-
	0,3
	-
	336

	Kalkan
	100 gr
	148
	0
	14,4
	-
	193

	Kılıç
	100 gr
	26,3
	-
	5,6
	-
	184

	Levrek
	100 gr
	19,2
	0
	1,2
	-
	93

	Mersin
	100 gr
	17,7
	0
	2,3
	-
	96

	Palamut
	100 gr
	24
	0
	7,3
	-
	168

	Sardalya
	100 gr
	19,2
	0
	8,6
	70
	160

	Sardalya (Konserve)
	100 gr
	24
	0
	11
	-
	205

	Tuzlu Balık
	100 gr
	18,5
	0
	25,1
	-
	305

	Uskumru
	100 gr
	21,9
	0
	7,3
	-
	159

	Deniz Ürünleri
	
	
	
	
	
	

	Havyar
	100 gr
	26,9
	3,3
	15
	300
	362

	İstakoz
	100 gr
	16,9
	0,5
	1,9
	-
	91

	İstiridye
	1 Adet
	5
	5
	5
	35
	90

	Karides
	100 gr
	18,1
	1,5
	0,8
	125
	91

	Midye
	100 gr
	14,1
	3,3
	2,3
	-
	95

	Kırmızı Et
	
	
	
	
	
	

	Az Yağlı Dana Eti
	100 gr
	19,7
	0
	8
	70
	156

	Az Yağlı Domuz Eti
	100 gr
	11,2
	0
	47
	170
	472

	Az Yağlı koyun Eti
	100 gr
	16,8
	0
	19,4
	140
	247

	Az Yağlı Sığır Eti
	100 gr
	19,4
	0
	15,8
	60
	225

	Keçi Eti
	100 gr
	16
	0
	9
	-
	145

	Orta Yağlı Dana Eti
	100 gr
	19,1
	0
	12
	90
	190

	Orta Yağlı Domuz Eti
	100 gr
	10,2
	0
	52
	190
	513

	Orta Yağlı Koyun Eti
	100 gr
	16,5
	0
	21,3
	150
	263

	Orta Yağlı Sığır Eti
	100 gr
	18,5
	0
	20,4
	70
	263

	Yağlı Dana Eti
	100 gr
	18,5
	0
	16
	110
	223

	Yağlı Domuz Eti
	100 gr
	9,1
	0
	57
	210
	553

	Yağlı Koyun Eti
	100 gr
	15,4
	0
	27,1
	160
	310

	Yağlı Sığır Eti
	100 gr
	17,4
	0
	25
	80
	301

	Kümes Hayvanları
	
	
	
	
	
	

	Hindi Et ve Deri
	100 gr
	20,4
	0
	8
	68
	160

	Kaz
	100 gr
	15,9
	0
	33,6
	80
	371

	Ördek
	100 gr
	11,5
	0
	39,3
	76
	404

	Şehr.Tavuk Çorbası
	1 Porsiyon
	4
	9
	2
	7
	75

	Tavuk Bütün
	100 gr
	18,6
	0
	15,1
	75
	215

	Tavuk Et Derili
	100 gr
	20,3
	0
	11,1
	80
	186

	Tavuk Et Derisiz
	100 gr
	23,2
	0
	1,7
	70
	114

	Tavuk Göğüs Kızarmış
	1 Porsiyon
	35
	13
	18
	119
	365

	Tavuk Kırmızı Et Derisiz
	100 gr
	20,1
	0
	4,3
	58
	125

	Tavuk Deri
	100 gr
	13,3
	0
	32,4
	80
	349

	Tavuk Kırmızı Et Derili
	100 gr
	16,7
	0
	18,3
	75
	237

	Et Ürünleri
	
	
	
	
	
	

	Jambon
	100 gr
	17,6
	3,1
	10,6
	-
	182

	Kavurma
	100 gr
	20
	0,2
	65,5
	-
	670

	Pastırma Çemenli
	100 gr
	29,5
	-
	13,9
	-
	250

	Pastırma Çemensiz
	100 gr
	32,7
	-
	14,9
	-
	269

	Salam
	100 gr
	23,8
	1,2
	38,1
	60
	450

	Sosis
	100 gr
	11,3
	2,4
	29,4
	56
	322

	Sucuk
	100 gr
	21,4
	-
	40,8
	-
	452

	Sakatatlar
	
	
	
	
	
	

	Akciğer (Dana)
	100 gr
	16,8
	0
	3,8
	-
	106

	Beyin
	100 gr
	10,4
	0,8
	8,6
	2000
	125

	Böbrek (Kuzu)
	100 gr
	16,8
	0,9
	3,3
	375
	105

	Dalak (Sığır-Dana)
	100 gr
	18,1
	0
	3
	-
	104

	Dil (Dana)
	100 gr
	18,5
	0,9
	5,3
	-
	130

	İşkembe (Sığır)
	100 gr
	19,1
	0
	2
	-
	100

	Karaciğer (Dana)
	100 gr
	19,2
	4,1
	4,7
	300
	140

	Karaciğer (Tavuk)
	100 gr
	19,7
	2,9
	3,7
	-
	129

	Yürek (Dana)
	100 gr
	15
	1,8
	5,9
	150
	124

	Av Hayvanları
	
	
	
	
	
	

	Bıldırcın
	100 gr
	19,6
	0
	12,1
	-
	192

	Güvercin
	100 gr
	18,5
	0
	23,8
	-
	294

	Sülün
	100 gr
	22,7
	0
	9,3
	-
	181

	Tavşan
	100 gr
	21
	0
	8
	-
	162

	Yumurtalar
	
	
	
	
	
	

	Bıldırcın Yumurtası
	100 gr
	13,1
	0,4
	11,1
	844
	158

	Kaz Yum.
	100 gr
	13,9
	1,4
	13,3
	-
	185

	Ördek Yum.
	100 gr
	12,8
	1,5
	13,8
	844
	185

	Tavuk Yum. (Beyaz)
	100 gr
	10,1
	1,2
	-
	0
	49

	Tavuk Yum.(Sarı)
	100 gr
	16,4
	0,2
	32,9
	1602
	369

	Tavuk Yum.(Tam)
	100 gr
	12,1
	1,2
	11,2
	548
	158

	Kurubaklagiller
	
	
	
	
	
	

	Ayçiçek Çekirdeği
	100 gr
	24
	19,9
	47,3
	-
	560

	Badem
	100 gr
	18,6
	19
	54,2
	-
	598

	İç Bakla
	100 gr
	25,1
	58,2
	1,7
	
	338

	Barbunya
	100 gr
	22,9
	63
	1,2
	-
	349

	Bezelye
	100 gr
	24,2
	63
	1
	-
	348

	Börülce
	100 gr
	22,8
	61,7
	1,5
	-
	343

	Ceviz
	100 gr
	14,8
	15,8
	64
	-
	651

	Çam Fıstığı
	100 gr
	13
	20,5
	60,5
	-
	635

	Fındık
	100 gr
	12
	16
	62,4
	-
	634

	Kuru Fasulye
	100 gr
	22,3
	61,3
	1,6
	-
	340

	Kabak Çekirdeği
	100 gr
	30
	16,7
	50
	-
	610

	Karpuz-Kavun çekirdeği
	100 gr
	25
	19
	45
	-
	581

	Kestane
	100 gr
	2,9
	42,1
	1,5
	-
	194

	Haşlanmış Kestane
	100 gr
	2
	27,8
	1,5
	-
	131

	Kavrulmuş Kestane
	100 gr
	3,2
	53
	2,2
	-
	245

	Mercimek
	100 gr
	24,7
	60,1
	1,1
	-
	340

	Nohut
	100 gr
	20,5
	61
	4,8
	-
	360

	Palamut Çekirdeği
	100 gr
	3
	27,8
	2,6
	-
	268

	Soya Fasulyesi
	100 gr
	34,1
	33,5
	17,7
	-
	403

	Soya Unu (Az Yağlı)
	100 gr
	43,4
	36,6
	6,7
	-
	356

	Soya Unu (Yağsız)
	100 gr
	47
	38,1
	0,9
	-
	326

	Susam
	100 gr
	18,2
	17,6
	53,4
	-
	582

	Şam Fıstığı
	100 gr
	19,3
	19
	53,7
	-
	594

	Yer Fıstığı
	
	26,2
	20,6
	48,7
	-
	582

	Tahıl Ürünleri
	
	
	
	
	
	

	Arpa
	100 gr
	8,2
	78,8
	1
	-
	349

	Buğay (Aşurelik)
	100 gr
	11
	72,9
	2,5
	-
	335

	Buğay (Durum)
	100 gr
	12,7
	70,1
	2,5
	-
	332

	Bulgur
	100 gr
	10,1
	78,1
	1,2
	-
	357

	Corn Flakes
	100 gr
	7,9
	85,3
	0,4
	-
	386

	Çavdar Unu
	100 gr
	3,1
	74,8
	1,7
	-
	350

	Ekmeklik U
	100 gr
	11,8
	74,7
	1,1
	-
	365

	Kepek
	100 gr
	16
	61,9
	4,6
	-
	213

	Haşlanmış Mısır
	100 gr
	3,3
	21
	1
	-
	91

	Mısır Unu
	100 gr
	7,8
	76,9
	2,6
	-
	368

	Mısır Tane
	100 gr
	11,9
	72,1
	4,7
	-
	362

	Nişasta
	100 gr
	0,3
	87,6
	-
	-
	362

	Patlamış Mısır
	100 gr
	9,8
	59,1
	21,8
	-
	456

	Pirinç
	100 gr
	6,7
	80,4
	0,4
	-
	363

	Şehriye
	100 gr
	12,8
	72
	4,6
	-
	388

	Tarhana
	100 gr
	12,2
	56,4
	4,4
	-
	316

	Yulaf Unu
	100 gr
	12
	68
	75
	-
	388

	Ekmek ve  Benzeri
	
	
	
	
	
	

	Bazlama Ekmek
	100 gr
	8,7
	55,1
	0,4
	-
	246

	Buğday Ekmeği
	100 gr
	9,1
	56,4
	0,8
	-
	276

	Çavdar Ekmeği
	100 gr
	9,1
	52,1
	1,1
	-
	243

	Galeta Unu
	100 gr
	12,6
	73,4
	4,6
	-
	392

	Grisini
	100 gr
	12,3
	-
	13,9
	-
	433

	İrmik
	100 gr
	11,4
	77
	0,9
	-
	371

	Kraker (Peynirli)
	100 gr
	11,2
	60,4
	21,3
	-
	479

	Kraker (Sade)
	100 gr
	8
	73,3
	9,4
	-
	384

	Kraker (Tuzlu)
	100 gr
	9,8
	71,5
	12
	-
	433

	Makarna
	100 gr
	12,5
	75,2
	1,2
	-
	369

	Sandviç Ekmeği
	100 gr
	8,2
	53
	5,6
	-
	298

	Yufka
	100 gr
	8,9
	63,9
	0,5
	-
	271

	Yufka (Böreklik)
	100 gr
	3,1
	33
	0,3
	-
	152

	Çorbalar
	
	
	
	
	
	

	Bezelye
	100 gr
	21
	50
	1,2
	-
	295

	Domates
	100 gr
	7
	45,4
	1
	-
	219

	Ezogelin
	100 gr
	14
	51,3
	1,4
	-
	274

	İşkembe
	100 gr
	20
	52
	6
	-
	342

	Mercimek
	100 gr
	19
	37,5
	1
	-
	235

	Sebze
	100 gr
	11
	43,2
	1,1
	-
	227

	Tarhana (Acı)
	100 gr
	12
	59
	1,5
	-
	290

	Tarhana (Tatlı)
	100 gr
	8
	61
	0,4
	-
	280

	Yayla
	100 gr
	8
	52
	1,3
	-
	252

	Yulaf Çorbası
	100 gr
	6,3
	62
	5
	-
	318

	Sebzeler
	
	
	
	
	
	

	Asma Yaprağı
	100 gr
	3,8
	15,6
	1,1
	-
	97

	Bamya (Kurutulmuş)
	100 gr
	17,4
	56,1
	2,2
	-
	286

	Bamya (Taze)
	100 gr
	2,4
	7,6
	0,3
	-
	36

	Bezelye (İç)
	100 gr
	6,3
	14,4
	0,4
	-
	84

	Bezelye (Konserve)
	100 gr
	4,7
	16,8
	0,4
	-
	88

	Biber (Kurtulmuş)
	100 gr
	16
	64
	2,6
	-
	293

	Biber (Taze)
	100 gr
	1,2
	4,8
	0,2
	-
	22

	Börülce (Taze)
	100 gr
	9
	21,8
	0,8
	-
	127

	Brokoli
	100 gr
	4
	8
	1
	-
	40

	Domates (Kırmızı)
	100 gr
	1
	5
	0,2
	-
	25

	Domates (Yeşil)
	100 gr
	1,2
	5,1
	0,2
	-
	24

	Domates Suyu
	100 gr
	0,8
	4,3
	0,1
	-
	19

	Ebegümeci
	100 gr
	4,4
	4,3
	0,6
	-
	47

	Enginar
	100 gr
	3
	7,8
	0,2
	-
	53

	Fasulye (Kurutulmuş)
	100 gr
	8,6
	61,1
	1,7
	-
	274

	Fasulye (Taze)
	100 gr
	1,9
	7,1
	0,2
	-
	32

	Havuç
	100 gr
	1,1
	9,7
	0,2
	-
	42

	Hıyar (Soyulmamaış)
	100 gr
	0,9
	3,4
	0,1
	-
	15

	Hıyar (Soyulmuş)
	100 gr
	0,6
	3,2
	0,1
	-
	14

	Hindibağ Otu
	100 gr
	2,7
	7,1
	0,7
	-
	53

	Ispanak
	100 gr
	3,2
	4,3
	0,3
	-
	26

	Kabak (Kış)
	100 gr
	1
	6,5
	0,1
	-
	26

	Kabak (Yaz)
	100 gr
	11
	4,2
	0,1
	-
	19

	Karnabahar
	100 gr
	2,7
	5,2
	0,2
	-
	27

	Kereviz
	100 gr
	1,8
	8,5
	0,3
	-
	40

	Kırmızı Biber (Taze)
	100 gr
	3,7
	18,1
	2,3
	-
	93

	Kıvırcık
	100 gr
	1,7
	4,1
	0,1
	-
	20

	Konseve Fasulye
	100 gr
	1,4
	5,2
	0,2
	-
	24

	Kuşkonmaz
	100 gr
	2,5
	5
	0,2
	-
	26

	Lahana (Beyaz)
	100 gr
	1,6
	9,4
	0,2
	-
	24

	Lahana (Bürüksel)
	100 gr
	5,2
	8
	0,3
	-
	63

	Lahana (Kara)
	100 gr
	4
	5
	0,3
	-
	45

	Lahana (Kırmızı)
	100 gr
	2
	6,9
	0,2
	-
	31

	Madımak
	100 gr
	2,4
	-
	0,3
	-
	22

	Mantar
	100 gr
	2,7
	4,4
	0,3
	-
	28

	Marul
	100 gr
	1,2
	2,5
	0,2
	-
	14

	Maydonoz
	100 gr
	3,6
	8,5
	0,6
	-
	44

	Mısır (Taze)
	100 gr
	3,5
	22,1
	1
	-
	96

	Nane (Taze)
	100 gr
	4
	7,9
	1,3
	-
	65

	Pancar (Kırmızı)
	100 gr
	1,6
	9,9
	0,1
	-
	43

	Pancar (Yaprak)
	100 gr
	2,2
	4,6
	0,3
	-
	24

	Patates
	100 gr
	2,1
	17,1
	0,1
	-
	76

	Patates Unu
	100 gr
	8
	80
	0,8
	-
	351

	Patlıcan (Kurutulmuş)
	100 gr
	13,7
	49
	2,3
	-
	286

	Patlıcan (Taze)
	100 gr
	1,2
	5,6
	0,2
	-
	25

	Pazı
	100 gr
	2
	4,2
	0,3
	-
	33

	Pırasa
	100 gr
	2,2
	11,2
	0,3
	-
	52

	Roka
	100 gr
	3
	3,2
	0,6
	-
	33

	Sarımsak (Baş)
	100 gr
	6,2
	30,8
	0,2
	-
	137

	Sarımsak (Toz)
	100 gr
	16,8
	72,7
	0,8
	-
	332

	Semiz Otu
	100 gr
	2
	3,8
	0,4
	-
	32

	Soğan (Kuru)
	100 gr
	1,5
	8,7
	0,1
	-
	38

	Soğan (Yeşil)
	100 gr
	10,1
	80,7
	1,1
	-
	347

	Soğan (Toz)
	100 gr
	1,5
	8,2
	0,2
	-
	36

	Şalgam
	100 gr
	1
	6,6
	0,2
	-
	30

	Taze Bakla
	100 gr
	5,2
	9,8
	0,4
	-
	72

	Tere
	100 gr
	3
	6
	1
	-
	33

	Turp (Kırmızı)
	100 gr
	0,9
	4,2
	0,1
	-
	19

	Turp (Siyah)
	100 gr
	1
	6,6
	0,2
	-
	30

	Yer Elması
	100 gr
	2,3
	16,7
	0,1
	-
	75

	Yonca
	100 gr
	1
	9
	0,6
	-
	49

	Meyvalar
	
	
	
	
	
	

	Ahududu (Kırmızı)
	100 gr
	1,2
	13,6
	0,5
	-
	57

	Ahududu (Siyah)
	100 gr
	1,5
	15,7
	1,4
	-
	73

	Ananas
	100 gr
	0,4
	13,6
	0,2
	-
	52

	Armut
	100 gr
	0,7
	15,3
	0,4
	-
	61

	Avokado
	100 gr
	2,1
	6,3
	16,4
	-
	167

	Ayva
	100 gr
	0,4
	15,3
	0,1
	-
	57

	Böğürtlen
	100 gr
	1,2
	12,9
	0,9
	-
	58

	Çilek
	100 gr
	0,7
	8,4
	0,5
	-
	37

	Dut
	100 gr
	0,9
	19,8
	1,1
	-
	93

	Elma
	100 gr
	0,2
	14,5
	0,6
	-
	58

	Elma Suyu
	100 gr
	0,1
	12
	-
	-
	47

	Erik (Kırmızı)
	100 gr
	0,5
	17,8
	-
	-
	66

	Erik (Mürdüm)
	100 gr
	0,8
	19,7
	0,2
	-
	79

	Erik (Mürdüm) Kuru
	100 gr
	2,1
	67,4
	0,6
	-
	255

	Erik Pestil
	100 gr
	3,3
	91,3
	0,5
	-
	344

	Greyfurt
	100 gr
	0,5
	10,6
	0,1
	-
	41

	Greyfurt Suyu
	100 gr
	0,5
	9,2
	0,1
	-
	39

	Hurma
	100 gr
	2,2
	72,9
	0,5
	-
	274

	İncir (Kuru)
	100 gr
	4,3
	69,1
	1,3
	-
	274

	İncir (Taze)
	100 gr
	1,2
	20,4
	0,4
	-
	80

	Karpuz
	100 gr
	0,5
	6,4
	0,2
	-
	26

	Kavun
	100 gr
	0,8
	7,7
	0,3
	-
	33

	Kayısı (Kuru)
	100 gr
	5
	66,5
	0,5
	-
	260

	Kayısı (Taze)
	1 Adet
	0,3
	4,3
	0,1
	-
	17

	Kayısı (Pestil)
	100 gr
	5,6
	84,6
	1
	-
	332

	Kiraz
	1 Adet
	0,1
	1,1
	0,1
	-
	5

	Kivi
	100 gr
	0,3
	10
	0,1
	-
	30

	Limon
	100 gr
	1,1
	8,2
	0,3
	-
	27

	Limon Suyu
	100 gr
	0,5
	8
	0,2
	-
	25

	Mandalina
	100 gr
	0,6
	11,6
	0,2
	-
	40

	Mandalina Suyu
	100 gr
	0,5
	10
	0,2
	-
	43

	Muz
	1 Adet
	1
	27
	1
	-
	105

	Nar
	100 gr
	0,5
	16
	0,3
	-
	63

	Portakal
	100 gr
	1
	12,2
	0,2
	-
	49

	Portakal Suyu
	100 gr
	0,7
	10,4
	0,2
	-
	45

	Şeftali
	100 gr
	0,6
	9,7
	0,1
	-
	38

	Üzüm (Kuru)
	100 gr
	2,5
	77,4
	0,2
	-
	289

	Üzüm (Taze)
	100 gr
	0,6
	17,3
	0,3
	-
	67

	Üzüm suyu
	100 gr
	0,2
	16,6
	-
	-
	66

	Vişne
	100 gr
	1,2
	14,3
	0,3
	-
	58

	Tatlılar
	
	
	
	
	
	

	Cheesecake
	1 Dilim
	5
	26
	18
	170
	280

	Cheesecake
	1 Bütün
	60
	317
	213
	1
	3350

	Çukulatalı Kurabiye
	1 Adet
	0,5
	7
	2
	1,3
	45

	Elmalı Turta
	1 Dilim
	3
	60
	18
	0
	405

	Elmalı Turta
	1 Bütün
	21
	380
	105
	0
	2420

	Hanım Göbeği
	100 gr
	2,4
	33,2
	7,6
	-
	211

	Havuçlu Kek
	1 Bütün
	63
	775
	328
	1
	6175

	Havuçlu Kek
	1 Dilim
	4
	48
	21
	74
	385

	Hurma Tatlısı
	100 gr
	4,1
	58,4
	7,1
	-
	318

	İrmik Helvası
	100 gr
	3,8
	43,6
	12,5
	-
	302

	Kastırd
	100 gr
	5,9
	16,1
	5,2
	-
	126

	Kek Pasta
	100 gr
	7,5
	79,4
	0,8
	-
	364

	Muhallebi
	100 gr
	5,1
	29,4
	3,8
	-
	173

	Sütlaç
	100 gr
	3,4
	38
	2,7
	-
	139

	Tel Kadayıf ( Fıstıkılı)
	100 gr
	4,3
	48,7
	9,1
	-
	286

	Şeker ve Şekerli Besinler
	
	
	
	
	
	

	Akide Şekeri
	100 gr
	0
	86,9
	0
	-
	330

	Bal
	100 gr
	0,3
	78,4
	0
	0,1
	315

	Bisküvi
	100 gr
	6,6
	85,4
	7,9
	-
	418

	Bisküvi (Pasta)
	100 gr
	5,4
	74,4
	16,1
	-
	462

	Çikolata (Bademli)
	100 gr
	9,3
	51,3
	35,6
	0,7
	532

	Çikolata (Fıstıklı)
	100 gr
	14,1
	44,6
	38,1
	0,9
	543

	Çikolata Şekerli
	100 gr
	4,4
	57,9
	35,1
	0,5
	528

	Çikolata ( Şekersiz)
	100 gr
	7,9
	46, 8
	39,7
	1,8
	477

	Dondurma (Sütlü)
	100 gr
	4,5
	20,8
	10,6
	45
	193

	Karamel
	100 gr
	4
	76,6
	10,2
	0,2
	399

	Lokum
	100 gr
	-
	57
	1
	0
	240

	Marmelat
	100 gr
	0,5
	70,8
	0,3
	0
	278

	Meyva Şekerleme
	100 gr
	0,4
	80,6
	0,3
	0
	316

	Pekmez (Üzüm)
	100 gr
	0,6
	70,6
	0,1
	0
	293

	Reçel
	100 gr
	0,6
	70
	0,1
	0
	272

	Şeker
	100 gr
	0
	99,5
	0
	0
	385

	Tahin Helvası
	100 gr
	10,5
	53,5
	28
	0
	516

	Bitkisel Yağlar
	
	
	
	
	
	

	Ayçiçek Yağı
	100 gr
	0
	0
	100
	-
	884

	Fındık Yağı
	100 gr
	0
	0
	100
	-
	884

	Haşhaş Yağı
	100 gr
	0
	0
	100
	-
	884

	Keten Tohumu Yağı
	100 gr
	0
	0,9
	80,5
	-
	884

	Margarin (Kahvaltılık)
	100 gr
	0
	0
	82
	-
	719

	Margarşn (Mutfak)
	100 gr
	0
	0
	100
	-
	720

	Mısırözü Yağı
	100 gr
	0
	0
	100
	-
	884

	Nebati Yağ
	100 gr
	0
	0
	100
	-
	900

	Palmiye Yağı
	100 gr
	0
	0
	100
	-
	884

	Soya Yağı
	100 gr
	0
	0
	100
	-
	884

	Susam Yağı
	100 gr
	0
	0
	100
	-
	884

	Yerfıstığı yağı
	100 gr
	0
	0
	100
	-
	884

	Zeytin Yağı
	100 gr
	0
	0
	100
	-
	884

	Hayvansal Yağlar
	
	
	
	
	
	

	Balık Yağı
	100 gr
	0
	0
	100
	-
	900

	İçyağı
	100 gr
	4,1
	-
	81,8
	-
	758

	Kuyruk Yağı
	100 gr
	0
	0
	100
	109
	902

	Sade Yağ (Erimiş)
	100 gr
	0,3
	0
	98,7
	-
	890

	Tereyağı
	1 Tatlı kaşığı
	0
	0
	11
	150
	100

	Çeşni Vericiler
	
	
	
	
	
	

	Defne Yaprağı
	100 gr
	7,6
	75
	8,4
	-
	313

	Dere Otu (Kuru)
	100 gr
	20
	56
	4,4
	-
	253

	Hardal (Toz)
	100 gr
	25
	35
	29
	-
	469

	Haşahaş Tohumu
	100 gr
	18
	23,7
	45
	-
	533

	Hindistan Cevizi (Toz)
	100 gr
	6,4
	50
	36,3
	-
	525

	Kabartma Tozu
	100 gr
	0
	1
	0
	0
	5

	Karabiber
	100 gr
	11
	65
	3,3
	-
	255

	Karanfil
	100 gr
	6
	61,2
	20,1
	-
	323

	Kekik
	100 gr
	9,1
	64
	7,4
	-
	276

	Kırmızı Biber (Toz)
	100 gr
	12
	57
	17,3
	-
	318

	Kimyon (Toz)
	100 gr
	18
	44,2
	22,3
	-
	375

	Kuş Üzümü
	100 gr
	1,7
	13,1
	0,1
	-
	54

	Maydonoz (Kuru)
	100 gr
	22,4
	52
	4,4
	-
	276

	Nane (Kuru)
	100 gr
	15,1
	29,8
	4,9
	-
	245

	Safran
	100 gr
	11,4
	65
	6,5
	-
	310

	Sofra Tuzu
	100 gr
	-
	-
	-
	-
	0

	Tarçın (Toz)
	100 gr
	3,9
	80
	3,2
	-
	261

	Zencefil
	100 gr
	9,1
	71
	6
	-
	347

	Zerdecal
	100 gr
	8,2
	65,3
	10,1
	-
	354

	Soslar
	
	
	
	
	
	

	Bin Ada Yağı
	100 gr
	0,9
	15,2
	35,7
	-
	377

	Fransız Salata Sosu
	100 gr
	0,6
	17,5
	41
	-
	430

	İtalyan Salata Sosu
	100 gr
	0,7
	10,2
	48,3
	-
	467

	Ketçap
	100 gr
	2
	25,4
	0,4
	-
	106

	Kıymalı Chili
	1 Bardak
	19
	31
	16
	28
	340

	Krema(%50 Yağ ,Süt)
	100 gr
	3,2
	4,6
	11,7
	-
	134

	Mayonez
	100 gr
	0,9
	23,9
	33,4
	59
	390

	Salata Sosu (Yağlı)
	100 gr
	0
	2,5
	50,1
	-
	449

	Salça
	100 gr
	2,7
	21,3
	0,4
	-
	98

	Soya Sosu
	100 gr
	5,6
	9,5
	1,3
	-
	68
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Pek çok sebze ve meyvede kuş üzümü, çilek,portakal,domates,brokoli,yeşil biber, közlenmiş patates





Tablo : 4.2 Antioksidanların Kaynakları
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