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COCUK SPORCULARDA BESLENME

Cocuk beslenmesinde ana amag, biyumeyi vangelii kolaylgtirmaktir. Bu nedenle
cocuklarda, vucut@arli gl bagina gunlik protein ihtiyaci ekinlerden daha fazladir. Fakat cocuk
sporcularin optimal performans, normal biyume Jesige icin kendileriyle ayni ygtaki ancak
spor yapmayan ¢ocuklardan daha fazla proteineatity olup olmadi acik deildir.

Yurime yada kgma ve dger spor aktiviteleri dahil olmak Uzere spor akgleti
sirasinda cocuklar adblasan yadakemierden daha fazla enerjiye ihtiya¢ duyarlar.skrilerle
karsilastirdigimizda cocuklar ve addlesanlar dahaglyhr ve egzersiz sirasinda daha az

karbonhidrat harcarlar.

Sicak yada iliman iklimlerde egzersiz yapan coalklstemli dehidratasyonu dnlemek
icin 6zel dikkat harcanmalidir. Sivi alimini arttak icin marubatlar lezzetli olmali, glikoz ve
kicuk miktarlarda NaCl icermelidir.

Eriskinler gibi ¢ocuk sporcular gaklarini korumak ve en yiksek performansi devam
ettirmek icin uygun beslenmeye ihtiya¢c duyarlarisEnlerin aksine c¢ocuk sporcular icin
beslenme, fiziksel buyime ve gatni sgslayacaksekilde olmalidir. Egzersiz sirasindaki enerji
icin yag ve karbonhidratin faydalari, protein ve enerjiiyiaatlar ve yeterli sivi elektrolit

dengesinin devami gerekmektedir.
Biiyiiyen Sporcunun Proteinihtiyaci

Eriskinler icin uygun protein alinimi, nitrojen dengasilevam ettirmek icin gerekli olan
minimal miktar olarak tanimlanir. Tersine ¢ocukler addlesanlar vicut organ ve dokularinin
gelisimi ve biyumesi amaciyla pozitif nitrojen dengdsill@anilandan daha fazla alinimi) devam
ettirilmelidir. Sonuc olarak egkinlere bir giinde vicutgrliginin kilogrami baina protein 0,8-
1gr alinmasseklinde onerilir. Protein ihtiyaci cocuklukta vetdeisan devrede daha yiksektir.
Ornegsin, cocuklar 7-10 ygari arasinda bir giinde 1,1-1,2 gr / kg proteiretiiler ve 11-14 ya
arasinda bir giinde 1gr / kg ihtiya¢ duyarlar. Rmogerobik egzersiz sirasinda enerjinin yalnizca
en kucuk kaynani olusturur. DUzenli bir sekilde a&ir antrenman yapan ekinler, genel
popullasyona tavsiye edilenden daha fazla protemnaindan faydalanmalidir. Fakat ¢ocuklar

icin buna benzer agik bir veri yoktur.



Cocuk sporcularin diyeti planlarighizaman ysla ilgili farkhiliklari dikkate alinmalidir.
Geng sporcularin yeterli miktarda protein tiketigagtmedgi incelenmelidir. Beslenmeye dikkat
eden ailelerin spor yapan cocuklarinda, beklenaisine protein aliminin yeterli olgu ve
tavsiye edilen miktarisugl gozlenmgtir. Tavsiye edilen diyeti kadamak icin yeterli protein
alinmasina r@men, uygun beslenme durumu garanti olmayabilir.uR@zin rapor edilen protein
alimlari yeterli gibi gérinmesine gmen, protein durumlari, yama dénemi devam ederken,
olmasi gereken diizeyden daha az gldgorilmigtir. Orngin bu goreceli eksiklik enerji
alimindaki kisitlama yoluyla “kilo almak kaygisKaynaklanmy olabilir. Daha da fazlasi yiksek
diyet kisitlamalari negatif bir nitrojen dengesyainsitan serbest gaasitlerinin kaybina sebep

olabilir.
Egzersiz Sirasinda Cocgun Enerji Ihtiyaci

Eriskinlerin temel alindil veriler sunlarn gostermektedir. Sporcular arsindaki gunlik
enerji miktarindaki farkhliklar onlarin gunlik tgn antrenman miktarina yadaggmluguna ve
onlarin fiziksel gunlik aktiviteleri dinda 6zel enerji harcamalarinaghdir. Ornesin, blyuk
antrenman ygunluguna sahip olan dayaniklilik sporculari, giinde &z lyada t¢ kez olabilgi
kadar cok enerji alimina ihtiyag duyabilirler. Ogive sprinterler yada cimnastikgiler. Ayni
mantik butin yglardaki sporculara uygulanirken, dizenli antreniya@pan sporcu ¢ocuklar icin
herhangi bir veri yoktur. Benzer byekilde bir spor antrenmani glururken, bir cocuk
sporcunun harcagh enerjinin dokimantasyonu yoktur. Bu az bilgileebsporcularda gunluk
enerji taleplerinin gosterimini vermez. Cocuk spiacin enerji ihtiyaclari igin fark efiimiz,
gercek egkinlerden farkl olduklaridir. Yarime ve kmadaki enerji miktari kg aa vicut
kitlesi hesaplangh zaman anlamli bigekilde addlesan ve yskinlerden, cocuklarda daha
yuksektir. 7 yaindaki cocuk ayni hizda hem stoada hem de yurimede bir gengldnden en
az kg baina %25-30 daha fazla enerjiye ihtiya¢ duyar.

Cocuklarda enerjinin goreceli savurg@min ana sebebi agonist ve antagonist kas
gruplari arasinda gereken koordinasyonun eksikii Yurime ve kema esnasinda c¢ocuklarin
antagonist kaslari 6zellikle hayatin ilk 10 yilindgonist kaslar kontraksiyon yagtizaman
yeterli bir sekilde gegeyemez gibi gozukurler. Bu durum kontraksiyon diaisamlendirilir ve
ekstra metabolik enerji gerektirir. Cocuklar adéalawve egkinlere gére metabolik olarak daha

az ekonomi yapar. Yuksek metabolik harcamangerdibir sebebi de hizli yirime frekansindan



kaynaklanan biomekanik olarak enerji harcamasMuhtemel olarak bu durum, gbr fiziksel
aktiviteler, yirime, kgma ve paten gibi uygulamalarda hentiz kanitlanrgtami

Enerji miktarindaki farkliliklar icin pratik bir ggierge, ¢cocuklar icin spor aktivitelerinin
enerji miktari hesaplanmaya s&bblis edildii zaman asla ekin temelli tablolar

kullanilmamaldir..

Batin ¢ocuklarin buyime ve ggfnleri icin zengin bir beslenme programina gereiksin
duyduklari unutulmamalidir. Enerji harcamalari isgficut olcisunin birimi  Bana
yetiskinlerden oldukca ylksektir. Cocuklarda buylime siiémemli miktarda enerji harcamasi
gerektirir. Spor yapmayan ygkinlerin gunlik enerji gereksinimleri vicugiai ginin kilogrami
basina 35-40 kalori iken ¢ocuklarda 80 kaloriye ulaOrnesin 35 kg viicut girligina sahip bir
cocuk ile 65 kg airligindaki yetgkinin istirahat halindeki enerji harcamalari aynidduskusuz

spor yapanlarin gunlik enerji harcamasi antrenriiem\sesiddetine gore de astgosterir.

Tablo 11.1 : Cocuklarin Giinliik Enerji ve Bazi BeSigeleri Gereksinimleri

YAS | AGIRLIK | Enerji | Protein | Kalsiyum | Demir | B1 vit. | B2 vit | C vit.

(YIL) | (ORT) kg | Kkal ar ar mg mg mg. mg
4-6 18 1700 31 500 9 0.7 11.2 51
7-9 25 2100 38 500 10 0,9 13,9 50

6-7 yalarindaki kiz ve erkek cocuklarinin egzersiz sndaitharcadiklari enerjiyi belirlemek

icin yapilan bir caymadasu sonuclar elde edilrtir.

1- Kosu bandi egzersizlerinde (3 farkli hiza ayarlag)rerkek ¢cocuklar kiz ¢ocuklara gore,
%12-16 daha fazla enerji harcatardir.

2- Cocuklar her dizeydeki egzersizlerde gletilerden daha fazla enerji harcamaktadirlar.

3- Gelisme ca& (adblesan) oncesi erkek cocuklarin enerji har¢amgenc erkeklere gore

daha fazladir.



Tablo 11.2: Cocuklarda spor dallarina gore enenjcamalari

Dusik siddette ener;ji

harcamasi

Orta siddette enerji

Harcamasi

Yuksek siddette enerji

harcamasi

Masa tenisi

Bisiklet (13km/saat)
Binicilik

Tenis (ciftli)
Cimnastik

YurlyUs (6km/saat)
Futbol

Basketbol

Bisiklet (15-20km/saat)
Binicilik (dort nala)

Buz hokeyi

Buz pateni (13km/saat)
Kosu (9km/saat)

Tekerlekli paten

Bisiklet (21 km/saat)
Judo

Karate

Kosu (9km/saat)

Dusik enerji harcamasi

Ortasiddette eneriji

Yuksek siddette eneriji

4 Kkal/dk
200 Kkal/saat

4-7 kkal/dk
(ort. 5.5 kkal/dk)
330 kkal/saat

7 kkal/dk dan yiksek
420 kkal/saat

Tablo 2'ye gore gunde 1 saat basketbol oynayagdaizun guinlik enerji gereksinimi pratik

olaraksu sekilde hesaplanabilir;

Gunluk Bazal Enerji : 80 kkal x 45 kg 3600
1 saat basketbolda harcanan enerji 330

Toplam =

3930 kkal / guin

Cocuygun enerji harcamasini tam olarak belirlemek oldugégtir. Bununla birlikte ya
cinsiyet, egzersizigiddeti ve ygunlugu, cevre keullari, kisisel farkhliklar, bazal metabolizma
gibi degerler dikkate alinarak enerji gereksinimi belirlbitie.

Genel olarak cogiun yiyecek ve su tuketiminin yeterli olup olmgdiperformansinin
gozlenmesi ile ankalabilir. DUsuk performans gosteren sporcunun gunlik yiyeceletiik
incelenerek gerekiyorsa dengeli ve yeterli bir éesie programi dizenlenir.

Karbonhidrat
Geng¢ oyuncular icin super tamamlama yerine faztmatalama yaklgmi daha uygun
olur. Bununla birlikte, ¢cocuklarin tercihli olarakag! enerji seklinde kullanmalari nedeniyle,
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karbonhidrat depolarinin dolu olmasi ve yanindauaymiktarda 6zellikle elzem gaasitlerini

iceren y& alimi yapiimahdir. (Bakiniz Karbonhidratlar)

Yag

Genc¢ oyuncularin kaslarinin karbonhidrattan cokayaali olarak calsmasina rgmen,
diyetle daha fazla yaalmalarina gerek yoktur. Yeterli galimi cocgun, bliylime ve gealnesi,
sinir sisteminin,hormonlarin gbkli olusumu ve kas performansi icin 6nemlidir.( Bakiniz

Yaglar)
Proteinler
Genc oyuncularin protein gereksinimleri Tablo 1de3gosterildii gibi yetiskinlerden daha

(vicut kitlesinin kilogrami bana) yuksektir.

Tablo 11.3Her kilogram viicut kitlesi bana gunliuk protein gereksinimi (g/kg/giin)

YAS GEREKSINIM
5-10 ya kiz ve erkekler 129
11-14ya 109
15-18 ya 0.8¢g

Cocuk Sporcularda Su Tuketimi

Egzersiz yapan bir ¢cocuk icin de suyun anlamisietierde oldgu gibi, vicutta;
* Enerji olwumunda yardimci olmak,
* Vicut isisini dizenlemek,

* Besin @elerini tgiyarak hucrelerin beslenmesinigtamaktir.

Vicut suyu, terleme, idrar ve susuzluk hissiyle tkainaltinda tutulur. Ancak cocuklarin
terleme kapasiteleri ygkinlere gore daha sinirlidir. Egzersiz sirasindeuttérinda daha fazla
ISsI olwur ve susuzluk hisleri ge¢ gghi Bu nedenle vicuttan atilan suyun yerine konmasi

Uzerinde dikkatle durulmasi gereken bir konudur.



Cocuklarin yetkin yada genclere gore terlemeyle mineral kayiptiaha dguktir. Bu
nedenle sivi kaybinin kalanmasinda yalniz su yada karbonhidrath sivimesi yeterli
olmaktadir. Ancak cocuklarda susama hissi gegmekte, susuzluk hissinin ggiesiyle icilen
su ise yetersiz kalmaktadir. Gunlik sivi kaybiramaninda yerine konmasi icin 6nerilen miktar
su sekildedir.

10 kg vicut girligina kadar...100ml / kg / giin
20 kg vucut girhigina kadar...50 ml (her kg icin ilave) / kg / gun
30 kg vicut girhigina kadar...25 ml (her kg icin ilave) / kg / guin

Boylelikle, 10 kg viucut @girligina sahip bir cogtun giinde 1 It , 20 kggali gindakinin
1.5 litre, 30 kg airhgindakinin ise 1.7 litre sivi almasi gerekir. 30 #gn daha fazla vicut

agirligina sahip ¢cogtun sivi gereksinimi ise ygkinlerle ayni olup ginde 2.5 litredir.

Sicak Ortamin Cocuk Sporcuya Etkisi

Isi toleransi vicut cussesiyle yakindagkilidir. Cocuklarin yetgkinlere oranla daha
disUk vicut &irhgl ve boya sahip olmalari vicutlarinda kisa siredelusmasina neden olur.
Ozellikle egzersiz sirasinda ¢&an bu i1sinin kaslardan deri yiizeyingitanasi cocuklarda
yetersiz kalmaktadir.

Terleme kapasitelerinin diik olmasi da dikkate alinirsa, 1sinin viicuttan l&akiimasi,
baska bir deysle vicudun sgutulmasi cocuklarda daha yawa Boylelikle, cocuklar
yetiskinlere gobre sicak ortama daha duyarlidirlar vead#&wla etkilenirler. Sicak ortamda
yapilan antrenmanlar iyi dizenlenmez ve zamaninda gereksinimi kapllanmaz ise

organizmanin zarar gérmesine neden olur.

Cocuklar icin sicak ortamda egzersiz yapabilme &igplarini digliren temel nedenlerden

biriside hentiz tam olarak ggiemi kalp ve dolaim sistemleridir.

Sicak ortamin etkileri su sekilde siralanabilir:
1- 31-35 C sicaklikta %50 maksimum O2 tiketimiyle egizeyapan cocuklar ygkinlere
gore daha dezavantajlidirlar. Clunkd;
* Vicut i¢ 1silar daha yuksektir.
» Kalp atim hizlar %11-16 daha fazladir.



2- Terleme kapasiteleri dahaglikttir. Normal yada sicak ortamda (30-36 C)sgkatilerden

%25 daha az terlerler. Buda egzersiz yapma ygiete azalmaya neden olur.

3- Cocuklarin sicak ortamda uzun sureli egzersizlgterusaglamalari daha zordur.

Antrenorin Dikkat Etmesi Gereken Hususlar

Salon yada acik havada 30-35 C sicaklikta oOzelliddsanikhilik egzersizleri yapan

cocuklarda 1si stresi siklikla glbilmektedir. Amerikan ¢cocuk hekimleri akademisi sgor

hekimligi komitesinin sicak ortamda egzersiz yapan c¢oculorcgar icin Oneriler su
sekildedir...:

30 dk ‘dan uzun suren egzersizlerde hava s@akbé nem oraninin artmasiyla egzersiz
siddeti azaltilmahdir.

Uzun sireli egzersize damadan once cocuk yeterli sivi anolmalidir. Egzersiz
sirasinda ise 15’er dakika aralarla 60ml (3/ 4cayl&l) serin su icmelidir.

Sicak ortamda yapilan egzersizlere uyumglasabilmesi icin 10-14 gunluk bir sure
taninmahdir. Egzersigddeti yava yava arttiriimalidir.

Cocuk sporcularda terlemeyi yada vicuttan su atimhizlandiran giysilerden
kacinilmahdir. Ygmurluk, naylon ttrl giysiler ve uzun ¢oraplar giymedidir.

Giyecekler hafif, acik renkte, deri ylzeyini acikimakacak ve teri emecek (pamukiu)

sekilde olmalidir.
Cocuk Sporculardalyi Beslenme Alskanlhiginin Kazandiriimasi

Beslenmenin biyume ve gghe surecindeki etkisi, spordaki performanslakisi

bilinmektedir. Cocgun salikl ve baarili olmasinda beslenmenin rolii buylktiyi bir

beslenme ajkanligi kazanabilmek icin yapilmasi gerekenjesekilde siralanabilir.

Blyume ve gedime icin besinlerin yararlgn anlatiimalidir.
Spor yapan cog@a organizmasindaki @siklikler ve mutlaka tuketmesi gereken
yiyecekler aciklanmahdir.

Aile icerisinde dengeli bir beslenme izlenilmelidir



Cocugun gunluk enerji ve besingéleri gereksinimi fazla, mide kapasiteleri ise Kki¢i.

Cocuk sporcularin ¢ angiinle birlikte ara guinlerde de yiyecek tuketmeleri gereklidir. 8o

enerji kayngl olan gazoz ve disgligini etkileyensekerlemelere aragtinlerde yer vermemek

gerekir. Bu tur besinler cogun istahini da olumsuz etkileyerek, ginlik yiyecek tirk@tin

azalmasina neden olurlar. Cocuklarda dengeli besam sglanabilmesi icin 4 temel besin

grubunu gunlik diyette vermek gerekir.

Tablo 11.4 : Cocuk sporcular igin (6-1%yaiyet orngi

OGUN BE4NLER

OGUN BESINLER

SABAH : Yumurta (ladet)
Recel, Bal (1 yemekska)
Tereye(1 / 2 yemek kagl)
Sit (1 Su bagh
Meyva (ladet)
Ekmek (1-2 dilim)

OGLE: Etyemei (2 - 3 porsiyon)
Borek (1 porsiyon)
Salata
Ekmek (1-2 dilim)

ARA : Meyva (2 porsiyon)
AKSAM : Kurubaklagil. Yemgi
(2 - 3 porsiyon)
Pilav-Makarna (1 porsiyon)
Ygurt ( 1 kase)
Salata
ARA : Sut (1 bardak)

SABAH : Peynir (30 gr)
Pekmez
Zeytin (10 adet)
Sut (1 su batga
Domates (1 adet)
Ekmek (1-2 dilim)

OGLE :  Kuru baklagi. (2 porsiyon
Pilav-Makarna (1 porsiyo
Sebze yegie
Ekmek (1-2 dilim)

ARA : Kurutulmw meyva (2 - 3 kase
AKSAM : Etli yada yumurtah
yemek (1 porsiyon)
Borek (1 porsiyon)
Salata
Ygurt (1 bardak)
ARA : Satla tath ( 1 kase)




