AYRILMAZ iKiLi: EGZERSIiZ VE BESLENME

Herkes icin oldugu gibi egzersiz yapan kisilerde enerji ve besin ogeleri ihtiyaglarinin
yeterli duzeyde karsilanmasi ¢ok onemlidir. Ideal vicut agirhdina ulasmak, istenilen
yag ve kas oranina sahip olmak igin egzersiz ve beslenme kuskusuz ayrilmaz bir ikili.

Yaptigimiz vicut analizi dlgimlerinde spor yapan kigilerin beslenmesinde yaptigi
hatalardan dolayl bazen vicut kompozisyonlarindaki degisimin istenilen dizeyde
olmadigini  gérebiliyoruz. Ornegin; protein alimina olduk¢a dikkat ederken
karbonhidratlari ihmal edenlerde, beklenenin aksine kas kitlesinde kayiplarla
karsilagilabiliyor.Cunkl karbonhidrat alimin eksikligine baglh olarak kaslardaki
glikojen depolari kullaniliyor. Bunun gibi durumlarla karsilasmamak adina egzersiz
yaparken beslenme konusunda bazi temel kurallarin digina ¢cikmamak gerekir.
Anterenmanlarin icerigine, yogunluguna ve Kigilerin vicut kompozisyonlarina gore
degismekle birlikte egzersiz yaparken beslenmede dikkat edilmesi gerekenler
belirlidir.

Egzersiz Oncesi ve Sonrasinda Beslenme

Egzersiz oncesinde beslenme

Egzersiz 6ncesi gerek duyulan enerji mutlaka kargilanmalidir. Uzun sureli agliktan
sonra dusuk kan sekeri ile spora baslamak, egzersiz sirasinda performansi olumsuz
yonde etkiler.

Egzersize baglamadan genelikle 2-4 saat 6nce ana 6gin tiketilmelidir. OJinin
Ozelligi; yeterli sivi, dusuk yag ve duguk posa (mide bosalimini kolaylastirmak ve
gastrointestinal problemleri azaltmak icin), ylksek karbonhidrat ve orta dizeyde
protein icermesidir. Karbonhidrat tart olarak kana yavas karisan ve kan sekerini uzun
stre yuksek tutan dusik glisemik indeksli besinler ( elma, seftali, tam tahilli
ardnler...) tercih edilmelidir.

Egzersizden 30-60 dk 6ncesinde sindirimi ¢cok zor olmayan ve miktari az bir ara 6gin
ile de kan sekeri dengelenebilir.

Egzersiz oncesi ( 2- 4 saat once ) tiketilebilecek besinler:

Kahvalti olarak;

e Uzerine bal sirtilmiis tam tahilll ekmek ve kasar peyniri
e Peynirli tost + elma suyu

e Az yagh sut ile hazirlanmig kahvalti gevredi ve meyve

e Peynirli omlet , ekmek,domates( kabugu soyulmus)

Ana o6glin olarak;

e Tavuk/ton baligi/peynir, domates-salatalik-marul ile hazirlanmis sandvig,
meyve suyu/komposto

o Kiymali/peynirli/ton balikli makarna

e |zgara tavuk/ biftek, piring pilavi, buharda pisirilmis sebze (gaz yapici olanlar —
brokoli,briksel lahanasi gibi -harig), ayran



30-60 dakika dnce ara ogiin olarak tuketebilecekleriniz:

Taze mevsim meyveleri ( elma, seftali,muz...) + probiyotik yogurt
Kuru meyveler (kayisi, erik, Uzim...) + findik,badem

Sporcu igecekleri

Taze sikilmig veya %100 meyve sulari, limonata + kepekli grisini
Az yaglh meyveli yogurt veya sut

Piring patlagi ve musli igeren barlar

Az yaglh kek + sut

Egzersiz sonrasinda beslenme

Kaslardaki glikojen depolari 1.5-2 saatlik bir egzersiz sonrasinda bosalabilmekte ve
bu depolarin yerine konmasinda en etkin yol, egzersiz sonrasinda en kisa surede (ilk
2 saat icinde) yuksek karbonhidratli yiyeceklerin tlketilmesidir. Bunun yaninda
protein alimi da kas dokularinin yapilanmasi adina énemlidir. Egzersiz sonrasindaki
ilk 30 dakikada kisilerin agirik basina 1 g karbonhidrat ve 0.5 g protein iceren
yiyecek tUuketmesi, ilk 2 saat icerisinde daha yogun karbonhidrat iceren bir 6gun
tiketmesi dnerilmektedir. Ortalama en az 50 g. karbonhidrat ve 20 g. kadar protein
iceren bir 6gun toparlanma sureci igin yeterlidir.

Egzersizin  hemen sonrasinda, yeterli karbonhidrat tlketimi toparlanma
(rejenerasyon) i¢in 6nemlidir. Egzersiz sonrasi tuketilen karbonhidratin zamani,
glikojen sentez oranini etkilemektedir. Egzersizden hemen sonra karbonhidrat
tiketimi (1-1.5 g/kg/ ilk 2 saatte ), 2 saat sonra tiketime baslamaya goére daha
yuksek glikojen deposuna sahip olmayi saglamaktadir. Egzersiz sonrasi en yuksek
glikojen sentezinin; glikojen bosalimina neden olan egzersizden hemen sonra
tiketime baslayan, her 15 dakikada 0.4 g karbonhidrat/kg tuketenlerde oldugu
saptanmigtir.

Egzersiz sonrasi 6rnek meniuler:

« Tavuklu veya Peynirli Sandvi¢ + Ayran

e lzgara kofte /orta boy biftek + Makarna +Yogurt

e Sutll kahvalti gevregi ,ceviz ve muz

e Tavuk haslama + Az yagh piring pilavi

o Ton balikli salata + Ekmek

e Zamaniniz olmadiginda ise yemek zamanina kadar, protein barlar , kefir veya
sut yaninda bir porsiyon mevsim meyvesinden yararlanabilirsiniz.



Sivi Alimi
Vucut agirhginin % 55- 70’ini su olusturmaktadir. Egzersiz sirasinda sivi dengesini

korumak optimal egzersiz performansi i¢in ¢ok o6nemlidir.  Hafif dehidrasyon
(vacuttaki sivi kaybi) bile, performansi olumsuz yonde etkilemektedir

Sivi Tiiketimi ile ilgili Oneriler

*Sivi tuketimi icin susamayi beklemeyin.
*Egzersizden onceki 24 saat icinde, bol miktarda sivi tuketilmelidir.

* Egzersizden 2-3 saat dnce 400-600 ml sivi tiketimi kisiye egzersiz oncesi optimal
sivi dengesini sagladigi gibi fazla sivinin idrarla atimi igin de gerekli sureyi
tanimaktadir.

* Ozellikle sicak ve nemli havalarda sivi tiiketiminizi daha da arttirin.

*Egzersiz baslangicinda ve sonrasinda 15-20 dakika aralarla 150-350 ml sivi
tuketilerek, vucuttaki sivi dengesi korunmaktadir.

*Sporcu igecekleri egzersiz sirasinda az miktarda karbonhidrat ve terle kaybedilen
mineralleri de sagladigi icin bazi sporculara éneriimektedir. Ozellikle 1 saat veya
daha fazla siren misabakalarda ve antrenmanlarda sporcu igeceklerinin kullaniimasi
uygundur. Egzersiz sirasinda kullanilan sporcu igeceklerinin % 4-8 oranda
karbonhidrat icermesi onerilmektedir.

Bir bilgi: Kas Agisina Karsi Zencefil !

Antrenmaniniz agri ve siziyla bitiyorsa agrn kesici bir ilag almak yerine, zencefilin
dogal glicinden yararlanabilirsiniz. 2010 yilinda ‘Journal of Pain’de yayimlanan bir
calismaya gore, guglu bir enfeksiyon giderici olan zencefil, egzersiz sonrasindaki
agrilari azaltiyor. Ayni zamanda sertlige ve sislige de iyi geliyor. Taze zencefili, havug
ve elma suyuyla veya sicak suyla deneyebilirsiniz.

1/3 cay kasigi toz zencefili veya kiyilmis taze zencefili bir fincan sicak suya karistirin.
Dilerseniz icine 1 tath kagigi bal ilave edin. Sogumaya birakip ilidiktan sonra tuketin.
Toz zencefili ayrica kek ve kurabiyelerde, limonatada ve bazi yemeklerde de
kullanabilirsiniz.

Dyt. Nevra Demirel




