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 Ço cuk la rın da ha iyi bü yü me ve ge liş me le ri için spor yap ma la rı fay da lı, 
po zi tif bir ola sı lık tır, ay rı ca eğ len ce li ve sos yal bir ak ti vi te or ta mı dır.6,11 Dün-
ya ço cuk la rı nın or ga ni ze bir spo ra ka tı lım la rı her yıl art mak ta dır. Ame ri ka Bir-
le şik Dev let le rin de 1992-2002 yı la rı ara sın da, or ga ni ze bir spo ra ka tı lan ço cuk 
sa yı sı %8.4, ado le san sa yı sı ise %15.4 ola rak bil di ril miş tir. Av ru pa ül ke le rin de 
ise 6-11 yaş gru bu ço cuk la rın spo ra ka tı lı mı, ül ke den ül ke ye de ğiş mek üze re, 
%53-98 ola rak ve ril miş tir.11 Spor cu lar da bes len me ant ren man prog ram la rı-
nın ma jor kom po nen ti dir, çün kü bes len me ile bü yü me –ge liş me, op ti mal bir 
per for mans el de et me, spor cu sa kat lık la rın dan ko run ma ve iyi leş me ara sın da 
önem li bir et ki le şim var dır. Ay rı ca spor ve ya eg zer siz ço cu ğun obe si te, di ya-
bet ve hi per tan si yon gi bi sis te mik has ta lık lar dan ko run ma sın da yar dım cı 
olur. Sağ lık lı ve den ge li bes len me her kes için esas tır, fa kat ço cuk lar için da ha 
özel dir.6 Ço cuk la rın kü çük bir eriş kin ol ma dık la rı unu tul ma ma lı dır. Bü yü me 
ve ge liş me le ri için ge rek li olan tüm be sin mad de le ri ve ener ji nin ek sik siz ola-
rak ço cuk ta ra fın dan alın ma sı ge rek mek te dir.1,3 Ço cuk dü zen li ola rak her han-
gi bir fi zik sel ak ti vi te ve ya spor ya pı yor sa ge rek li olan be sin ve ener ji ih ti ya cı 
da ha da ar ta cak tır.10,11 Spor ya pan genç at let le rin bes len me si ko nu su an ne 
ve ba ba la rı baş ta ol mak üze re, ço cu ğun ken di si ve ant re nö rü ta ra fın dan çok 
dik ka te alın ma mak ta dır. Ge ne tik yat kın lı ğı ve iyi bir kas ya pı sı olan ço cuk lar 
do ğal se lek si yon la bu işi yü rüt mek te ve ba şa rı lar ka zan mak ta dır lar. Genç 
at let le rin den ge li bes len me le ri da ha çok ba şa rı lı genç at let ler ka zan dı ra cak tır. 
Bu ça lış ma da 7-13 yaş ço cuk ve 13-18 yaş ado le san la rın bes len me si in ce le ne-
cek tir.

ENER Jİ

Ço cuk ve ado le san la rın ba zal me ta bo liz ma ile bir lik te bü yü me ve ge liş-
me yi sağ la ya cak, Re com men ded Di etary In ta ke (RDI)’de be lir ti len ge rek li 
gün lük ener ji mik tar la rı na ila ve ola rak; fi zik sel ola rak ak tif ve ya spor ya pan 
ço cuk ta fi zik sel ak ti vi te ne de niy le gün lük har ca nan ener ji mik ta rı da yük se lir. 
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Spor ya pan ço cu ğun gün lük ener ji ih ti ya cı nı RDI’da be lir le mek ko lay de ğil dir. 
Çün kü, ço cuk lar ara sın da çok bü yük ki şi sel de ğiş ken lik ler var dır. Özel lik le 
bü yü me hı zı ile ener ji ih ti ya cın da ki hız lı ar tış önem li bir et ken dir. Ço cu ğun 
ya şı, bo yu, ki lo su cin si yet fark lı lık la rı, yap tı ğı eg zer si zin ti pi, yo ğun lu ğu ve 
sü re si gün lük ener ji mik ta rı nı et ki le yen önem li fak tör ler dir. Çe şit li spor la rı 
ya pan ço cuk ve ado le san la rın har ca dık la rı gün lük ener ji yi gös te ren çok az 
sa yı da ça lış ma var dır. Ve ri len de ğer ler da ha çok eriş kin le rin de ğer le ri üze rin-
den tah mi ni de ğer ler dir3 Oy sa ço cuk la rın eriş kin le re gö re, me ta bo lik ola rak 
da ha az iş et kin lik le ri ol du ğu ve me ka nik ola rak ta mo tor ak ti vi te ler de çok 
ye ter siz ol duk la rı bil di ril mek te dir. Örn. 6-8 ya şın da ki kız ço cuk la rı genç ka dın-
la ra gö re ay nı hız da koş tuk la rın da da ha faz la ener ji har car lar. Kul lan dık la rı 

ok si jen mik ta rı vü cut ağır lık la rı na %20-30 da ha faz la dır (Tab lo 1).
Re co men ded Da ily Amo unt (RDA) be lir ti len 7-10 yaş se dan ter ço cuk la rın 

or ta la ma gün lük ka lo ri ih ti ya cı 1900-2000 kcal/gün, ado le san la rın ise 2150-
2880 kcal/gün ola rak ve ril miş tir. Oy sa ay nı yaş at let ço cuk la rın or ta la ma 
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Tab lo 1. Genç bayan ve erkek sporcuların günlük enerji ihtiyaçları(Thompson.Int J Sport 
Nutr,1998) 

Bayan  Sporcular
Spor Dalı                                       Yaş                                  Günlük Enerji (kcal/gün)
                                                                         
Jimlastik                                          7-10                                                  1 651
                                                        11-14                                                 1 793 
                                                       15-18                                                  1789 
Yüzme                                            11-14                                                 2 069 
                                                        15-18                                                 3 573  
Voleybol                                        13-17                                                 1 799 
Dans                                                12-17                                                 1 890 

Erkek Sporcular
Spor   Dalı                                       Yaş                                  Günlük Enerji (kcal/gün)

Yüzme                                            11-14                                                 3 072 
                                                        15-18                                                 4 537 
Koşma                                             7-10                                                  1 952 
                                                         11-14                                                 2 541
                                                       15-18                                                 2 736 
Güreş                                               7-10                                                  1 892 
                                                        11-14                                                 2 459 
                                                         15-18                                                 2 703 
 Futbol                                            11-14                                                 2 573 
                                                         15-18                                                 3 365 
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3000-4000 kcal/gün, at let ado le san lar da ise 5000 kcal/gün ola rak be lir til miş-
tir.6 Di ğer bir ça lış ma da 9-13 yaş ço cuk lar da; or ta la ma se dan ter kız ço cuk lar-
da en az 1415 kcal/gün ola rak, çok ak tif er kek ço cuk at let te ise 3038 kcal/gün 
ola rak bil di ril miş tir. Ay nı şe kil de 14-18 yaş ado le san lar da ise; or ta la ma se dan-
ter kız ado le san lar da en az 1718 kcal/gün ola rak, ve çok ak tif er kek ado le san-
lar da ise 3804 kcal/gün ola rak bil di ril miş tir.11 Genç at let ler de gün lük to tal 
ener ji di yet le %55-60 kar bon hid rat lar, %12-15 pro te in ve %25-35 yağ lar dan 
te min edil me si ge rek ti ği ra por edil mek te dir.3,6

 Genç at let le rin ya şıt la rı se dan ter le re gö re, sağ lık lı den ge li bes len me ile 
il gi li an ne –ba ba ve ant re nör le rin den ve eği tim ile da ha doğ ru bil gi ve alış kan-
lık lar edin dik le ri bi lin mek te dir. Bu na rağ men genç at let le rin fark lı ve da ha 
gü zel vü cut ima jı ya rat mak (za yıf, in ce, kas lı, can lı par lak de ri v.b) is te me le ri 
ne de niy le ye ter li ener ji al ma mak ta dır lar. Bir ça lış ma da 11 yaş, 21 ba yan jım las-
tik çi le rin gün lük 6106 kJ/gün ener ji al dık la rı sap tan mış tır. Bu mik tar ge re ken 
ener ji de ğe ri nin al tın da dır.3 Genç at let le rin bes len me le ri klup di yet se ni, spor 
he ki mi ve ant re nö rü ile bir lik te an ne ve ba ba la rın gö ze ti mi al tın da ol ma lı dır. 
Den ge li bes len me de bir gün için de 4 grup be sin mad de le ri nin öğün ler de 
bu lun ma sı ge rek mek te dir (Tab lo 2). Ço cuk ve ado le san lar da ise bü yü me hı zı, 
ya şı, cin si ye ti, vü cut ya pı sı ve yap tı ğı spo run ti pi ne gö re gün lük ener ji, bu 
be sin grup la rın dan da ha faz la sa yı da ser vis ya pa rak ara öğün ler ile öğün sa yı-
sı ar tı rı la rak, bes len me pla nı ya pı lır (Tab lo 3).6
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Tab lo 2. Temel gıda grupları

Grup 1.   Tahıllı gıdalar, nişastalı  bitkiler              
Grup 2.   Meyve ve sebzeler              
Grup 3.   Etler ve alternatifleri            
Grup 4.   Süt ve süt ürünleri                            
Grup 5.   Şeker, şekerli yiyecek ve    içecekler           
Grup 6.   Yağlar

Tab lo 3. Sporcu cocuk ve adolesanın günlük diyeti

Grup. 1.’den............................4 veya daha fazla servis,

Grup. 2.’den............................4 veya daha fazla servis,

Grup. 3..’den............................2-3 defa servis,

Grup. 4..’den............................2 defa servis.

Tercihli yiyecekler;

Grup. 5. Şekerli yiyecekler,

Grup. 6. Yağlar
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PRO TE İN

 Pro te in ih ti ya cı se dan ter genç ler de nor mal bü yü me ve ge liş me ne de ni 
ile yük sek tir. Bu nok ta da RDA reh ber ol mak ta dır. Oy sa genç at let le rin spe-
si fik pro te in ih ti yaç la rı ile il gi li ye ter li ça lış ma yok tur. Gün lük ge rek li ener-
ji nin %12-15’şi pro te in den sağ lan ma sı ge rek ti ği bil di ril mek te dir.3,6,7,8,11 
Ön ce lik le gün lük ener ji ih ti ya cı tam kar şı lan ma lı dır. Eğer, ener ji kı sıt la ma sı 
du rum la rın da ol du ğu gi bi, ye ter li ener ji alın maz sa gün lük pro te in ih ti ya cı 
ar ta cak tır. Eriş kin at let ler de RDIs’de be lir ti len de ğer 0.75-1g /kg-1/gün-1 
ola rak ve ril miş tir. Genç at let ler de ise pro te in ih ti ya cı 1.70- 2.12 g/kg-1/gün-1 
bil di ril mek te dir.3,6,11 Alı nan ener ji har ca nan ener ji yi kar şı lı yor ise. Bü yü me 
hı zı nın çok yük sek ol du ğu dö nem de, ağır ant ren man lar ve ya rış ma lar da, 
yağ sız vü cut- kas ge liş tir me ça lış ma la rın da pro te in tur no ver hız la na cak ve 
bu de ğer ler ar ta cak tır. Alı nan pro te in le rin sa de ce hay van sal kay nak lı de ğil, 
bit ki sel kay nak lı da ol ma sı na dik kat edil me li dir. Pro te in supp le ment le ri alın-
ma sı na ge rek yok tur.

KAR BON HİD RAT

 Eriş kin ler de at le tik per for man sı art tır mak için yük sek kar bon hid rat lı 
di ye tin fay da lı ol du ğu bi lin mek te dir. Bu ko nu da genç at let ler de yük sek kar-
bon hid rat lı di ye tin fay da lı ol du ğu nu gös te ren de lil ler ye ter li de ğil dir.3 Genç 
at let le rin kar bon hid rat ih ti ya cı ile il gi li de ye ter li bil gi yok tur. Ya pı lan bir ça lış-
ma da,10-14 yaş la rın da ki 12 er kek ço cuk ta gli ko ne oli zis ve gli ko ne oge no li zis 
ile en do jen kar bon hid rat la rın art tı rıl ma sı so nu cu per for man sın %20 ci va rın da 
art tı ğı gös te ril miş tir.6 Kar bon hid rat alı nı mı kas gli ko jen de po la rı için önem li-
dir. Ye ter li kar bon hid rat alın ma dı ğın da kas gli ko jen de po la rı aza lır, er ken yor-
gun luk ve per for mans dü şük lü ğü gö rü lür, ay rı ca pro te in le rin ener ji üre ti mi ne 
ka tıl ma sı söz ko nu su olur. 

 Genç at let ler de gün lük ener ji nin %50-55 ‘şi nin kar bon hid rat lar dan te min 
edil me si uy gun gö rül mek te dir.2,3,6,7 Bu de ğer %70-75’şe çı ka bi lir. Bu ta ma-
men uy gu la nan eg zer siz yo ğun lu ğu na bağ lı dır. Çok yo ğun, kı sa sü re li ve tek-
rar la yan spor ve eg zer siz ler de (sprint gi bi) kas gli ko je ni kul la nı mı ön ce lik li dir. 
Ant ren man ve ya rış ma lar da kas gli ko je nin res to re edil me si için yük sek kar-
bon hid rat alı nı mı önem li dir. Ço cuk lar da kas lar da gli ko li tik en zim ka pa si te nin 
iyi ge liş me di ği bil di ril mek te dir. Bu ne den le yağ la rın da per for man sın ar tı rıl-
ma sın da önem li rol oy na dı ğı be lir til mek te dir. Kas lar da ki gli ko li tik en zim le rin 
ado le san dö ne mi bo yun ca iyi leş ti ği ve ado le san dö nem so nun da (13-15 yaş) 
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eriş kin le rin se vi ye si ne ulaş tı ğı ra por edil mek te dir.11 

YAĞ

1995’de Na ti onal He alth and Me di cal Re se arch Co un cil (NHMRC) 10-15 
yaş se dan ter ço cuk la rın gün lük to tal ener ji le ri nin %36-39’nun yağ lar dan sağ-
lan ma sı ge rek ti ği bil di ril miş tir.3 Bu de ğer yük sek bu lun muş tur ve ço cuk ve 
ado le san at let ler de to tal ener ji nin %30-39’nun yağ lar dan sağ lan ma sı ge rek ti ği 
ra por edil miş tir.6,7 Da ha son ra ya pı lan ça lış ma lar da yağ alı nı mın da da ha 
tem kin li olun ma sı ge rek ti ği be lir ti le rek; ço cuk at let ler de to tal ener ji nin %35-
39’nun, ado le san at let ler de ise %35, şi nin yağ lar dan te min edil me si; di yet te 
sa tu re yağ ora nı nın %10 geç me me si ge rek ti ği ni be lir til miş dir. Genç at let le rin 
bü yü me ge liş me ve fi zik sel ak ti vi te le ri için esan si yel yağ asit le rin (li no le ik ve 
li no le ik asit) mut la ka alın ma sı ge rek ti ği ve gün lük ih ti yaç la rı be lir til miş tir. 
Di yet te yağ alı nı mı yağ da eri yen vi ta min le rin ve ka ro ten le rin emi li mi için de 
esas tır. 

 Genç at let le rin eg zer siz sı ra sın da eriş kin le re gö re yağ kul la nım ka pa si te-
le ri nin yük sek ol du ğu gös te ril miş tir. Eg zer siz sı ra sın da kan gli se rol de ğer le ri-
nin, yağ asit up ta ke’nin art ma sı, so lu num bö lü mü nün (RQ) düş me si gi bi bul-
gu lar faz la yağ kul la nı mı nın işa re ti dir ve genç at let le rin se dan ter ya şıt la rı na 
gö re bi raz da ha faz la yağ al ma la rı nın ge re ği ni gös ter mek te dir. Genç at let ler de, 
ki lo kont ro lü için ener ji kı sıt la ma sı ya pıl ma sı ge rek ti ğin de ; alın ma sı ge re ken 
mi ni mum yağ mik ta rı, to tal ener ji nin er kek ler de %7’si, kız lar da %14’ü ola rak 
be lir len miş tir. Ay rı ca yük sek yağ ih ti va eden be lir li yi ye cek le rin (kır mı zı et 
gi bi) di yet ten eli mi ne edil me me si tav si ye edi lir.

Vİ TA MİN LER

Gün lük alı nan ener ji har ca nan ener ji ile den ge de ise gün lük ge rek li vi ta-
min ler alın mak ta dır. Genç at let ler de ya pı lan ça lış ma lar da se dan ter ya şıt la rı-
na gö re ye ter li mik tar da vi ta min al dık la rı gös te ril miş tir.11 Bir çok araş tır ma 
so nuç la rı kont rol al tın da olan, at let ler de ya ni den ge li bes le nen at let ler de, 
fi zik sel ak ti vi te yi art tır mak için vi ta min des te ği ge rek me di ği gös te ril miş tir. 
At let ler de ar tan ener ji mik ta rı ile bir lik te alı nan vi ta min mik ta rı da ar ta cak 
ve ek sik lik oluş ma ya cak tır. Sa de ce ba şa rı lı ol mak için kı sıt lı ener ji alı nı mı 
uy gu la yan ba let dans çı lar, ba yan jim las tik çi ler ve gü reş çi ler vi ta min ek sik li-
ği ris ki olan spor cu lar gru bun da dır lar. Bir ça lış ma da, 11-17 yaş gru bu ba let 
dans çı la rın ve jim las tik çi le rin RDA’da be lir ti len gün lük fo lat mik ta rı nın 2/3 
al dık la rı gös te ril miş tir.3 Sık lık la ener ji kı sıt la ma sı ya pan ba yan at let le rin faz la 
C vi ta mi ni tü ket tik le ri, fa kat pi ri dok sin, çin ko, kal si yum ve fo lat ek sik lik le ri 
ol du ğu; er kek at let le rin de can lı bir de ri ye sa hip ol mak için faz la vi ta min A 

195 



196

• Safinaz Albayrak Yıldız

tü ket tik le ri gös te ril miş tir.11

Mİ NE RAL LER

Genç at let ler için spe si fik ola rak mi ne ral alı nı mı ge rek li li ği gös te ril me miş-
tir.3,6,7,11 Ya pı lan ça lış ma lar da, yük sek ter le me hız la rın da ter le kay be di len 
mi ne ral ler ha riç, eg zer siz de me ta bo liz ma nın yük sel me si ile mi ne ral ih ti ya cı-
nın da art tı ğı gös te ri le me miş tir. Sa de ce yük sek ter le me hız la rın da kay be di len 
elekt ro lit le rin ye ri ne kon ma sı tav si ye edil mek te dir.

 Ço cuk ve ade lo san at let ler de, özel lik le ba yan at let ler de, iki mi ne ral ek sik-
li ği-kal si yum, de mir – sık lık la gö rül mek te dir ve fi zik sel per for mans ve sağ lık 
bun dan et ki len mek te dir.3,4,6,7,9,11,15,16 Ener ji kı sıt la ma sı du rum la rın da kal-
si yum alı nı mı kont rol edil me li dir. Bu yaş lar da kal si yum ih ti ya cı ol duk ça yük-
sek tir. Ado le san yaş lar da ye ter li kal si yum alı nı mı ke mik yo ğun lu ğu nu mak-
si mum dü ze ye ge tir me si yö nün den önem li dir. Böy le ce ile ri yaş lar da os te opo-
roz ris ki mi ni mu ma iner.8,9,11 Genç ba yan at let ler de ye ter siz ener ji, pro te in, 
D vi ta mi ni ve kal si yum alı nı mı ile bir lik te öst ro jen hor mon se vi ye si dü şük ise 
ke mik sağ lı ğı ne ga tif ola rak et ki le nir. Ay rı ca kal si yum ek sik li ği stress kı rık la-
rı na se bep olur. Özel lik le jim las tik ci ler de ağır ve uzun sü ren ant ren man ne de-
niy le öst ro jen hor mon se vi ye le ri nin düş me si so nu cu ame no re ge li şir ve ke mik 
yo ğun lu ğu aza lır. Bu spor cu lar da çok sık ke mik ha ra bi yet le ri ne rast la nır. 

 Ado le san lar da gün lük kal si yum alı nı mı 500 mg al tı na dü şün ce kal si yum 
re tan si yo nu olur. Gün lük ih ti yaç 1370-1500mg/gün ola rak be lir len miş tir.

 Özel lik le ado le san dö ne mi kız la rın de mir alı nım la rı na dik kat et mek ge re-
kir. Bir kaç fak tör ile de mir ek sik li ği olu şur: Hız lı pu ber tal bü yü me ih ti ya cı 
ar tı rır. Mens tu ral ka na ma lar de mir ka yıp la rı nı ar tı rır. Ener ji kı sıt la ma sı ve ya 
ve je ter yan ol mak la di yet te ye ter li de mir alın ma ma sı (kır mı zı et), ağır ant ren-
man lar so nu cu kas lar da he mo liz so nu cu ka yıp lar, ant ren man lar da ter ve de ri 
yo lu ile ka yıp lar, hız lı kas ge liş tir me du rum la rın da da de mir ih ti ya cı nın art-
ma sı ile de mir ek sik li ği or ta ya çı kar. Aşı rı de mir ek sik li ği ane mi oluş tu rur. 
Ane mi ge liş me den %40-50 ora nın da de mir ek sik li ği oluş tu ğu ve per for man sın 
azal dı ğı be lir til miş tir.3,4,6,11,15,16 Ye ter li de mir alın maz ise ok si jen tran port 
ka pa si te si dü şer, iş ka pa si te si aza lır.7,10,11,15,16 Ye ter siz lik kro nik ha le ge lir-
se kas me ta bo liz ma sı bo zu lur, de mir de po la rı aza lır ve kog ni tif fonk si yon lar 
bo zu lur. 

 Ba yan ado le san at let ler de özel lik le dans çı ve jim las tik ci ler de de mir ek sik-
li ği yay gın dır. Yap tık la rı spor ile il gi li ola rak ki lo kont ro lü ne ih ti yaç du yar-
lar. Ener ji kı sıt la ma sı so nu cu ye ter li de mir alı na maz. Ay rı ca ant ren man lar da 
he mo liz ile de mir ka yıp la rı ar tar. Kan da he mog lo bin mik ta rı nor mal ol sa bi le 
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de mir de po la rı nı (fer ri tin) in ce le mek ge re kir. Se rum fer ri tin dü ze yi 12ng/
ml’den az ise ke sin lik le de mir ek sik li ği var dır.3

 Di yet te ki de mi rin or ga niz ma ya ka zan dı rıl ma sın da di ğer nut ri ent ler ile 
et ki le şim le ri ne dik kat et mek ge re kir. Tel ford ve ark.15 78 ado le san ve genç 
at let üze rin de yap tık la rı ça lış ma da; plaz ma fer ri tin dü zey le ri ile di yet te pro-
te in alı nı mı ara sın da po zi tif ko re las yon ol du ğu nu, di yet te ki pro te inin de mir 
emi li mi ni ko lay laş tır dı ğı nı bil dir miş ler dir. De mir ek sik li ği olan ado le san, 
ba yan en du rans at let ler de ya pı lan bir ça lış ma da bu at let le rin çok yük sek mik-
tar lar da kal si yum al dık la rı gös te ril miş tir.3

 Ado le san at let ler de se zon ba şın da se rum fer ri tin se vi ye si 12 ng/ml al tın-
da ise oral de mir gün lük 180 mg ele men ter de mir ve di yet le de mir alı nı mı 
öne ril me li dir. 4-6 haf ta lık te da vi de plaz ma fer ri tin dü zey le ri nor ma le eri şir 
(20ng/gün). Prof lak tik ola rak yak la şık 105 mg/gün ele men ter de mir uy gun-
dur (12 ).

 SI VI ALI NI MI VE TER MO RE GÜ LAS YON

Eriş kin ler de vü cu dun 24 sa at lik su tur no ver’ı 2-3 L/gün dür. Ço cuk lar da 
böy le bir araş tır ma yı yap mak zor ol du ğu için ; tah mi ni gün lük su tur no ver’ı 
1.6 L/gün ola rak ve ril miş tir.1 Gün lük su den ge si ni ko ru mak; eg zer siz per-
for man sı ko ru mak,de hid ra tas yo nu ön le mek, kar di yo vas kü ler ve ter mo re gü-
las yon fonk si yon la rı nı de va mı nı sağ la mak için ge rek li dir. Ço cuk la rın vü cut 
ağır lı ğı nın kg. dü şen ter mo ge ne zis çok faz la dır. Ay rı ca ço cuk la rın vü cut kit-
le le ri ne gö re yü zey alan la rı da çok faz la dır. Do la yı sıy la dış çev re ile ısı alış ve-
riş le ri çok yük sek tir. Sı cak çev re den faz la ısı ab sor be eder ler. Ay nı za man da 
eg zer siz ve ya ant ren man lar la vü cut ta olu şan me ta bo lik ısı mik ta rı ar tar, so nuç-
ta bu ısı nın de ri den trans fe ri ge rek mek te dir. Şan sız lık ki ço cuk lar da ısı re gü-
las yon me ka niz ma la rı ye te rin ce ge liş me miş tir.3,6,7 Eriş kin ler de sı cak çev re de 
eg zer siz de vü cut tan en iyi ısı trans fer yo lu ter le me ve te rin bu har laş ma sı dır. 
Ço cuk lar da sı cak ta ter be zi ce vap la rı ye ter li ol ma dı ğı ve ter le me ka pa si te si nin 
dü şük ol du ğu ra por edil miş tir.11 Çün kü ter be zi sa yı sı az dır ve her bir ter 
be zi ye tiş kin le re gö re da ha az ter oluş tur mak ta dır. Pu ber te ön ce si ço cuk lar da 
ter mik ta rı 350-400 ml/m2/sa at ola rak ve ril miş tir.1,2,3,6,7 Oy sa eriş kin ler de 
bu de ğer 700-800ml/m2/sa at ol du ğu bil di ril miş tir.(2,6,7,10 Ay rı ca ço cuk lar da 
ter le me eşi ği yük sek tir. Do la yı sıy la ço cuk la rın sı cak or ta ma ak li ma ti ze ol ma la-
rı zor laş mak ta dır. Ço cuk lar da de hid ra tas yon ve hi per ter mi ile ısı has ta lık la rı 
ris ki çok faz la dır. Ço cuk lar da ter le me ile vü cut ağır lı ğı %1 kay be di lir se en du-
rans spor lar da da ya nık lı lık aza lır. De hid ra tas yon, kar di yo vas kü ler sis tem, 
böb rek fonk si yon la rı ve ter mo re gü las yon, elekt ro lit den ge si bo zu lur, sant ral 
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yor gun luk olu şur ve per for mans dü şer. Ado le san lar da ol gun laş ma ile ter le me 
ce vap la rı dü ze lir.

 Hid ra tas yon ısı stre si ni ön le mek için önem li dir. Ço cuk ve ado le san la rın 
eg zer siz ve ya ya rış ma lar dan ön ce, sı ra sın da ve son ra sın da mut la ka sı vı, ve 
ya rış ma sü re si 90 dak. uzun ise, bir lik te kar bon hid rat al ma la rı ge rek mek te-
dir.3,6,7,10,11 Uzun sü ren in ter mit tant eg zer siz ler de de hid ra tas yo nu ön le mek 
için her 15-20 dak. bir 150-200 ml. sı vı ver mek ge re kir. 90 dak. uzun sü ren 
spor tif ak ti vi te ler de elekt ro lit içe ri ği ve os mo la ri te si den ge len miş (hi po to-
nik), uy gun kar bon hid rat kon sant ras yo nu (%4-8) olan, so ğuk su ve ril me li-
dir.1,6,7,10 En iyi içe cek su ol ma sı na rağ men, ço cuk la rın su iç me le ri ge rek ti-
ği ni bil me le ri ne rağ men su iç me de zor la nır lar. Bu ne den le ço cuk la rın fa vo ri 
içe cek le ri ve ya ta dı nı sev di ği içe cek le ri al ma la rı (mey ve su la rı, spor içe cek le ri 
ve li kör gi bi) da ha avan taj lı ola bi lir. Ka na da’da 9 ya şın da,ba yan ve er kek spor-
cu ço cuk lar da, 13 ay rı fa vo ri içe cek ler üze rin de ça lı şıl mış ve plan lı su ver me de 
üzüm ve por ta kal su yu fa vo ri içe cek ola rak se çil miş tir.7 Üzüm su yu nun en 
yük sek re hid ra tas yon se vi ye si oluş tu ran fa vo ri içe cek ol du ğu vur gu lan mış tır. 
Su sa ma de hid ra tas yo nun önem li bir in di ka tö rü dür.10 Ço cuk la ra “su suz luk 
his set me yin ce ye ka dar pe ri yo dik ola rak su iç ve da ha son ra 1 bar dak da ha 

su iç “di ye öne ril di ği ra por edil miş tir.1,2,6 Aşa ğı da ya rış ma lar da ço cu ğun su 
alım tab lo su gö rül mek te dir : 

Uzun sü ren ant ren man lar da ter le me ile elekt ro lit kay be di lir ve mi ne ral 
den ge si bo zu la bi lir. Ço cuk ve ado le san lar da ter le me ile elekt ro lit kay bı, eg zer-
siz sı ra sın da kay be di len ter de ki sod yum kon sant ras yo nu nun dü şük ol ma sı na 
rağ men (36 mmol/L.), ter le me hı zı na bağ lı ki şi sel fark lı lık lar gös ter mek te dir. 
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Tab lo 4. Çocuk ve adolesanlarda sıvı replasmanı (Spor Medicine Avustralya,1997)

Yaş(yıl)                             Zaman (dak)                                                 Volüm (ml)

15 yaş                45 dak. (egzersizden önce)                                      300-400

15 yaş                20 dak  (egzersiz sırasında)                                      150-200

15 yaş               (egzersizden hemen sonra.)                   (bol idrar yapıncaya kadar)

10 yaş                45 dak (egzersizden  önce)                                      150-200

10 yaş                20 dak (egzersiz sırasında)                                       75- 100

10 yaş                (egzersizden hemen sonra)                    (bol idrar yapıncaya kadar)



Spor Yapan Çocuğun Beslenmesi Nasıl Olmalıdır? •

Eğer at let sı cak çev re de ant ren man ya pı yor ve eg zer siz ile kas kramp la rı olu-
şu yor sa, al dı ğı su ve sod yum mik ta rı nı art tır ma sı öne ri lir.

Ki lo ka te go ri si olan spor dal la rın da spor ya pan genç spor cu lar (gü reş, 
ağır lık kal dır ma gi bi) mü sa ba ka lar da ba şa rı lı ol mak için, is tem li de hid ra tas-
yon oluş tur mak su re tiy le (sa una, kı sıt lı su al mak, sen te tik eşof man lar la sı cak 
or tam da eg zer siz yap mak, lak sa tif al mak ve di üre tik kul lan mak gi bi ) da ha 
dü şük vü cut ağır lık la rı ile ya rış ma ya gi rer ler. Bu dü şük ki lo da per for mans 
yük sel mez ter si ne de hid ra tas yo nun za rar lı et ki le ri or ta ya çı kar.

YA RIŞ MA ÖN CE Sİ BES LEN ME

Ya rış ma la ra ka tı lan ço cuk ve ado le san lar da kas lar da ye ter li ener ji sağ la-
ya cak gli ko jen de po la rı nın bu lun ma sı çok önem li dir. Kas lar da bo şa lan gli ko-
jen de po la rı nın dol du rul ma sı nın öne mi ço cuk ve ado le san lar ta ra fın dan pek 
de ğer len di ri le mez.6,7 Maç ve ya ya rış ma ön ce si iyi plan lan mış bir ye mek ki şi-
nin per for man sı nı ola ğa nüs tü art tır maz. Fa kat fa kir ve plan sız bes len me ise 
per for man sı dü şü rür ve ba şa rı sız lık ge ti rir. Ya rış ma ön ce si bes len me, ya rış ma 
es na sın da kul la nı la bi le cek ener ji mik ta rı nı ar tır mak, ya ni kas lar da ki ener ji 
de po la rı nı (gli ko jen) mak si mum du ru ma ge tir mek tir.2,3,5,6,7,10,11,13,14 
Ya rış ma ön ce si kas la ra kla sik kar bon hid rat yük le me me tot la rı ço cuk lar için 
öne ril mez.6,7 Ço cuk at let ler de ya rış ma ön ce si ener ji de po la rı nı ta ma men 
bo şal ta cak ağır ant ren man lar dan ka çı nıl ma lı dır. Özel lik le ma ra ton cu lar da 
ya rış ma dan bir haf ta ön ce çok ağır ant ren man yap tı rı lır. Ay nı za man da kar-
bon hid rat sız, yağ ve pro te in içe ren di yet ile bes le nir. Da ha son ra ant ren man lar 
azal tı lır ve yük sek kar bon hid rat ile (%70-75 kar bon hid rat) bes le nir. Ön ce lik le 
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Tab lo 5. Yüksek karbonhidrat diyeti

 Kahvaltı:                           Müsli, kornfleks gibi tahıllı gıdalar, kuru meyve ve  yarı yağlı süt
                                             tost, reçel veya marmelatlı ekmek, bal, fıstık  ezmesi 
                                              tereyağ, taze meyve suyu veya süt, kahve, çay.

Öğle Öncesi:                     Tahıl ürünleri, yaş veya kuru meyve,  meyve suyu.,çay, kahve, süt.

Öğle:                                   Sandviç (et. tavuk, peynir, yumurta, fıstık ezmeli tereyağlı, muzlu  
                                                                                                olabilir). salata , pizza, makarna,kuru bak-
lagiller,  taze ve kuru                                                                                                 meyve, yoğurt, 
basit kek, 
                                              bisküvi, meyve suyu, çay, kahve, süt ve su
Öğle Sonrası:                    Öğle öncesi gibi

Akşam Yemeği:                Baklagiller içeren yemek, patates, makarna, pirinç,     

                                           Et, kümes hayvanları, balık, yumurta, peynir, fıstıklar
                                           Sütlü puding, pay, meyve salatası
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yor gun luk, iri ta bi li te gi bi yan et ki le ri olan bu yön te min eriş kin ler de bi le kul la-
nı mı tar tış ma lı dır.6 Tab lo 5’de yük sek kar bon hid rat di ye ti gö rül mek te dir.

Genç at let le re ya rış ma dan 3-4 gün ön ce si %60-70 kar bon hid rat içe ren 
dü şük yağ lı bir di yet ve ril me li dir. Ses siz sa kin bir or tam da, ta kım ar ka daş la rı 
ile bir lik te, hat ta uğur say dı ğı bir yi ye cek var sa onu da al ma sı na izin ve ri le rek 
öğün ayar lan ma lı dır.6,7,13 Ya rış ma dan bir gün ön ce ve o ge ce genç at let le re 
yük sek kar bon hid rat lı ve dü şük yağ lı di yet ve ril me li dir (Tab lo 6) Ko lay sin di-

ri lir ve az lif li gı da lar ve ri le bi lir. Bu es na da her han gi da ha ön ce de nen me miş 
bir yi ye cek ve al kol alın ma ma lı dır.

He men ya rış ma ön ce si ye mek, ya rış ma dan 2-3 sa at ön ce sin de ve ri lir. Ba zı-
la rın da 5 sa at ön ce ola bi lir. Sü re,yi ye cek le rin o ki şi de mi de yi terk et me sü re si 
ile be lir le nir. Gli se mik in dek si yük sek ve ya dü şük olan, ko lay ca sin di ri le bi len, 
yük sek kar bon hid rat lı dü şük yağ lı yi ye cek ler se çil me li dir.Bu ye me ğin ama cı 
ka ra ci ğer gli ko jen de po la rı nı dol du ra rak, ya rış ma es na sın da aç lık his si ni 
en gel le mek tir. Zen gin bir kah val tı gi bi olan bu öğün de ta hıl ürün le ri, tost, süt 
ürün le ri, re çel, fıs tık lı te re yağ ve şe ker li sı vı içe cek ler, mey ve su la rı ola bi lir. Bu 
dö nem de snack tü rü yi ye cek ler de alı na bi lir. Ya rış ma ön ce si ya rış ma stre si ve 
ank si ye te ne de ni ile mi de şi ka yet le ri olu şa bi lir. Böy le ki şi ler de kar bon hid rat lı 
sı vı içe cek ler, spor cu içe cek le ri fay da lı ola bi lir.

YA RIŞ MA SI RA SIN DA BES LEN ME

Ya rış ma ya ka tı lan spor cu nun gün bo yun ca bes len me si ve sı vı alı nı mı plan-
lan ma lı dır. Genç at let ler de da ima ya rış ma gü nü ye ter li sı vı al ma la rı per for-
man sı ar tır mak açı sın dan önem li dir. Ado le san ko şu cu ve yü zü cü le rin 1 sa at 
yo ğun ça lış tık la rın da 1.5 L. su kay bet tik le ri gös te ril miş tir. Ado le san spor cu la-
rın, ya rış ma sü re si 2 sa at ten kı sa ise, ya rış ma sı ra sın da ye mek al ma la rı ge rek li 
de ğil dir. Fa kat ya rış ma 2 sa ati aşı yor ise sı vı ile bir lik te kar bon hid rat al ma la rı 
ge rek mek te dir. Spor cu nun fa vo ri içe ce ği ve ya spor cu içe cek le ri uy gun dur. İzo-
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Tab lo 6. Yarışma gecesi yemeği

• Domates, soslu makarna,

• Ekmek,

• Süt veya meyve suyu,

• Dondurma, elmalı pay, meyveli kek,   basit kek, krep v.b. 



to nik ve kar bon hid rat po li mer le ri (mal to dekst rin) ih ti va eden içe cek ler ter cih 
edi lir.6,7,13

YA RIŞ MA SON RA SI BES LEN ME

 Ya rış ma son ra sı to par lan ma dö ne min den (re co very) iyi leş me gli ko jen 
de po la rı nın ye ni den ye ri ne kon ma sı na bağ lı dır.2, 5,10,14 Ya rış ma son ra sı kas 
gli ko jen de po la rı dol du rul ma lı ve kay be di len su ye ri ne kon ma lı dır. Ay rı ca 
ba zı ya rış ma lar ay nı gün için de tek rar la nır. (Jim las tik gi bi). Ay nı gün için de 
iki ya rış ma ara sın da 2 sa at ve da ha faz la za man var sa mut la ka yi ye cek alı nı-

mı öne ri lir. 1sa at ten az za man ara lı ğı var sa spor cu içe cek le ri gi bi şe ker li sı vı 
içe cek ler ter cih edi lir (Tab lo 7 ). 

At let ler ge nel lik le hız lı ener ji ve ren şe ker li içe cek le ri ter cih eder ler. Bu içe-
cek le rin çok faz la tü ke til me me si ge re kir. Faz la şe ker plaz ma in sü lin se vi ye si-
ni yük sel te rek, yağ asit le ri nin kul la nı mı nı en gel ler. Ya rış ma son ra sı ilk 1 sa at 
gli ko jen sen te zi nin çok ak tif ol du ğu dö nem dir. Bu ne den le ya rış ma son ra sı 
ilk sa at te mut la ka gli se mik in dek si yük sek kar bon hid rat lı yi ye cek ler ve ril me-
li dir. Şan sız lık ki genç at let ler bu dö nem de bir şey ye mek is te mez ler. At let le ri 
ön ce den ha zır la mak, ko lay ye ni len ve ha zır la nan sev dik le ri yi ye cek le ri on la ra 
sun mak fay da lı dır.2,5,6,7,10,13,14 At let le rin ya rış ma ön ce si ve son ra sı çıp lak 
tar tı la rak ve ant ren man lar da her kah val tı ön ce si, ilk id rar son ra sı çıp lak tar tı-
la rak de hid ra tas yon olup ol ma dı ğı kont rol edil me li dir. Her ki lo kay bı ba şı na 
1 lit re ola rak ter le kay be di len su ye ri ne kon ma lı dır. Tar tıl ma im ka nı yok sa 
id ra rın ren gi nin açık ol ma sı ve di lüe ol ma sı da önem li bir hid ra tas yon in di ka-
tör dür.10,15 
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Tab lo 7. İnterval  yemeği

• 2         Saat veya daha fazla ara varsa;

             Sandviç, süt ve meyve,

• 1-2      Saat ara var ise;

             Yumurta (likid), süt, muz,yoğurt

• 1         Saatten az ara varsa;

             Meyve suları, şeker içeren spor  içecekleri
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