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SPORCULARDA YOLCULUKTA VE MUSABAKALARDA SIVI ALiNIMI VE
BESLENME

THE DIET ORDER OF DURING THE TRAVELLING AND COMPETITION IN
ATHLETES.

R.Ozmerdivenli 1
, K.Karacabel

6ZET
Bireysel yada tak/m o/arak yo/culuk s/rasmda. musabaka oncesinde ve sonrasmda gunun beslenme
duzeni degi:;ir, Yemek zamam ve a/man besin igeriklerine bardl! olarak or1aya pkan bu degi§imter zaman
zaman sporcularm performans/anm o/umsuz yonde etkilemektedir,
Spor kar$lla§malan iyin geryekle:;tinlen yoluculuklar, deplasmanlan, konaklamalan ve beslenme ge:;itleri

sporcular uzerinde fiziksel ve psikolojik o/arak olumsuzluklara neden olur. Sporcu/ann musabakalarda
ba:;an!l olabilmeleri i9in yo/culuk oncesinden ba:;layarak yolculuk slrasmda ve sonrastnda beslenmenin
sagl/kll olmasl konusunda gerekll onlemler almmalid/r,
Bu nedenle yolculuk slrasmda ve musabakalarda sporcu beslenmesi 0lduk9a onemli gorulmektedir. Bu
ara$t/rmamn amacl; sporcu performansl ile yakmdan ilgili olan beslenmenin yolculuk s!rasmda ve
musabakalarda nasll olmasl gerektigini, konu ile ilgili literatUrier /:;Igmda tarl1:;arak, yolculuk slrastnda ve
musabakalarda yanll:; beslenmeye bagh ba:;anslZ!/klarm or1adan kaldlnlmaslna katk/da bulunmakt/r.
Anahtar ke/imeler: Beslenme, sporcu.

SUMMARY
During the traveling, both individual and team, the diet order of that day changes before and after the
competition. The changes that occur according to the eating time and the contents of nutriment,
sometimes, affect the performances of athletes negatively.
The travels,accomodations,competitions and diet types cause some negative effects on athletes both
physical and psychologicaJ.!n order to reach to high performance in competitions the diet requirements for
a healty diet should be provided not only before competiton but also during and after travelling.
For this reason during travel and competitions athlete's diet is considered highly impor1ant. The aim of this
study is to investigate the diet that has a close relation with atlete's performance by reviewing the literature
on this subject in order to avoid the low performance about diet.
Key words: Diet, athlet.
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sOrdurebilmeleri, Qall~maln, hareket etmesi ve
neslini surdurebilmesi iQin beslenmesi
~arttlr(7). Sporcunun beslenmesindeki amaQ;
cinsiyet)ya~ ve fiziksel Qall$maya gore gerekli
olan butUn besin 6gelerini ve harcanan
enerjiyi yeteri oranlarda saglamaktlr(13).
Yetersiz ve dengesiz bir diyetle beslenen
sporcuya ne kadar vitamin,mineral ve protein
eklemesi yapllirsa yapilsln bu vucut iyin yeterli
olmamakta ve performansl artlrmamaktadlr.

Performans genel anlamlyla yan~malarda,

yan~manln gerektirdigi hareketleri en iyi
$ekilde sunmaktlr, Kisaca yan$ma gucu
olarak da tanlmlanmaktadJr. Sporcu
performanslnda genetik yapmm yanl slra
antrenmanln yogunlugu, sagllkll beslenme ve
psikolojik faktOrler 6nemli bir paya sahiptir. Bu

nedenle sagliklt ve
sporcunun fiziksel
yukseltilmesinde 6nemli
(13).

Sporcularda beslenme, performansl
belirleyen 6nemli faktbrlerden birisi olmasl
nedeniyle ayn bir onem ta~lmaktadlr. Eger
sporcular her gun yeteri kadar kalori
alamazlar, 6zellikle karbonhidrat ve SIVI

Wketmezlerse, kas glikojen depolarl
bO$almaya ba$lar ve performansl dU$er,
Yapllan ara~tlrmalar; glikojen depolannln
azalmasma bagll olarak, dayanlkllilk ve
performansmda dU$WgUnU ortaya ylkarml$tlr,
Yaplian yall~malarda performansl belirleyen
6nemli fakWrler olarak; genetik yapl,
antrenman ve beslenme
gosterilmektedir(1 0,11).
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insan hayatl ir;:in r;:ok 6nemli olan yeterli ve
dengeli beslenme, 6zellikle perform ansa
ybnelik yan$ sporlan ile ugra$an sporcular Iyin
yolculuk ve mOsabaka oncesinde daha da
bnemli hale gelmektedir. iyi bir yan$ma
r;:lkartllabilmesi. yolculuk bncesinden
ba$layarak; yolculuk slraslnda ve mOsabaka
bncesinde ihtiyaca uygun dengeli ve dogru
ayarlanmi$ grdalann allnmasl ile mOmkun
olacaktlr (5,9).

Antrenman yogunluguna ve musabakaya
en iyi bir;:imde uyum saglayabilmek igin sporcu
diyeti yOksek miktarda karbonhidrat
igermelidir. Bu nedenle, sporcular tOkettikleri
yiyeceklerin igerikleri ve 6zellikleri hakklnda
bilgi sahibi olmalldlr. Sagliklr ve dogru
beslenme; besin 6geleri da£j1llml ile
gereksinimimiz olan enerjiyi saglayabilmektir.
ihtiyaclmlz olan vitamin ve mineralleri
yeterince alabilmek iyin yok ge$itli yiyecek ve
igeceklere ybnelmeliyiz (9,10).

Yapllan antrenmanlann bir g6stergesi olan
musabaka, sporcu ir;:in son derece 6nemlidir.
KU$kusuz hi9bir sporcu ve antrenbr yolculuk
slrasJnda ve mOsabaka oncesinde ki yanli$
diyet uygulamasma bagll ba$anslzllgl
istemez.

Sporculann Yolculuk Esnaslndaki
Beslenme Kaygllan

Genellikle sporcular antrenbrlerinden,
ailelerinden yada beslenme uzmanlarrndan
aldlklan bilgileri geryekte uygulamaya
koymazlar. Bunun van, slra 6yle ba$anya
motive olmu$ sporcular vardlr ki; guvendikleri
ki$ilerden aldlklan tavsiyelere zorunluluk
derecesinde uyarlar. Spor kar$lla$malan iyin
gerr;:ekle$tirilen yolculuklar ve oradaki
konaklamalar, beslenme ge$itleri sporcular
Ozerinde fiziksel ve psikolojik olumsuz etkilere
vol a9arlar(11).

Gittigi yerdeki su ve yemeklerin igerikleri,
yolculugu bagll geli$ebilecek rahatslzllklar,
hijyen ve psikolojik nedenlere bagll kaygllan
ta$lmall ve sporcu bu problemlere yozOm
aramalldlr.

Sporcularda beslenme kadar adaptasyon
ve uyum da bnemlidir. Gidilen yere fizyolojik
ve psikolojik olarak uyum saglayabilmek igin
yan$malardan yeterince once gidilmelidir.
Eger iklimi antrenman yapilan verden daha
slcak ise, slcaga fiziksel olarak uyum
saglamak i9in, 7-14 gOne ihtiya9 vardrr.
VOcudun yetersiz slcakllk adaptasyonu
kesinlikle performansI etkileyecektir.

As,l problem; farkl' yerlerde, farkll
kOltOrlerde bulunan sporculann kendini onlara
yakln hissetmemesi, yabanclilk yekmesi,
kendini gOvende hissetmemesi ve bun lara
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bagll ba$anli olamamaslndan kaynaklanmak­
tadlr.

Maalesef r;:ok az sporcu ba$ka bir Olkeye
yada aynl Olkenin farkll bolgelerine giderken
uzun mesafe yolculuklarJnIn fiziksel ve
psikolojik etkisini azaltmak ir;:in bnlem
almaktadlr (11,12).

Sporcu performanslnln artlfllmasmda
onemli Veri olan, sagllkll beslenme bilgi ve
all$kanllklannm kazanllmasl, genellikle genr;:
sporculann antrenbrlerini kendilerine ornek
almasl ve bilgi kaynagl olarak gormesi,
sagllkll beslenmenin gerr;:ekle$ebilmesi i9in;
antrenbrlerinin konu ile ilgili olarak
bilgilendirilmesini gerektirmekledir (2,4,5).

Sagilklr beslenme; yOksek derecede
karl$lk karbonhidrat, orta dOzeyde protein ve
nispeten yagslz bir diyet, vOcut hucrelerinin
ihtiyaci olan besin ogelerinin ge$itli
yiyeceklerden allnmasr ile mumkOndOr(11).

Yo!cu!uk Esnasmda Yemek Yemenin
Gene! Prensipleri

Ozellikle uzun yolculuklar her agldan ileri
duzeyde planlama gerektirir. MOsabaka
oncesinde "yolculuga hazlrlm" denildiginde,
genellikle ilk akla gelen spor kIyafetleridir.
Sporcunun ba$lna gelebilecek en kotU olay
yolculukta yiyecek ve i<;:ecek bulamamaktlr.
Bu nedenle kendi yiyeceklerini yantarlnda
getirmeleri ve getirdikleri yiyeceklerin; taze
sebzeler, meyve sulan, krakerler, az yagll
piriny pilavl, makarna, salatalar ve az yagil
enerji 9ubuklarl (r;:ikolata) besleyici ve kolay
ta$lnabilir olmasma dikkal etmeleri
gerekmektedir.

Yolculuk slraslnda yemek yerken gizli
yaglara dikkat edilmeli, kremall r;:orbalar,
ekmek tipi poa9alar, mayonezle sOslenmi$
salata ve sandevir;:lerdeki soslar soslardan
uzak durmaildlr. Kremall 90rbalar verine
normal yorbalar, mayonezli salatanln verine
limonlu salatalar. KIZarml$ yada yagda
pi$irilmi$ yiyecekler verine rzgara, ha$lanml$
yada flrrnlanml$ yiyecekler tercih edilmelidir.

Yolculuk havayolu ile yaplilyorsa seyahat
acentaslna vejeteryan oldugunuzun
belirtilmesi, zaman dilimi degi$iyorsa uyum
a91smdan gidilen yerin yemek zaman Ina gore
yemek yenilmesi ama bunu beklerken asia a9
kalmamasma (biyolojik denge bozulmasm
dive) dikkat edilmelidir. Bekleme slraslnda
kraker ve benzeri yiyecekler almmall ancak
UyU$ Slraslnda asia kafein alinmamalldlr.
COnku; kalpteki oksijen azllglna bagll olarak
vOcultaki su miktarr azallr ve kafein bu azall$1
hlzlandlrdlgl i9in denge bozulur(11 ,12).

Yolculukta mutlaka $i$e suyu
bulundurmalr, strese bagil (UyU$ stresi)
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vOcudun proteine ihtiyaclnl kar~fiayabilmek

iyin; uyu~tan once yumurta ilaveli doyurucu
kahvaltl yapllmasl gereklidir. Uyu~ esnaslnda
dOiretik etkisine bagll su kayblnl artlrdlgl ie;:in
kesinlikle alkol allnmamalldlr. Yeni ortama
adaptasyon, ue;:u~tan soma sosyal bir
aktiviteye ya da egzersize katfima ile
saglanmalldlr.

Yolculuk sonraslnda sudaki bromide yada
floroid seviyesinin farkll olmaslndan
kaynaklanan gut agrdarl ve gastroentestinal
problemler ya~amamak iyin; ham ~i~e sularl
tercih edilmelidir(3).

iyi bir organizasyon sporcuyu psikolojik
ae;:ldan rahatlatlr, spordan ba~ka bir ~ey

dO~Onmemesini saglar. Bu nedenle
sporcularln yolculuk yapacaklarl ta~ltlarln,

konaklama yerlerinin ve lokantalarrn onceden
gorO~up yerlerin aYrilmasl ve ozel isteklerin
belirtilmesi onem ta~lr (1,2,10).

MOsabaka Oncesi OgOn
Lifh, hazml kolay, yuksek karbonhidratll

yiyecekler tUketilmeli. Yemek ve mOsabaka
araslnda bol su ie;:ilmeli, mumkOnse
egzers;zden 3 saat once yuksek karbonhidrat
ie;:erikli yemek yenmesi ancak uyku ve
isteksizligin onlenmesi ie;:in mCJsabaka bncesi
hamur i~i tatll g;bi bol karbonhidratll besinler
yenilmemesine dikkat edilmelidir.

Musabaka bncesi bgunde;Yenen yemegin
ie;:erigine
-Yenen yemegin zamanlna
-iyeceklerin miktar ve cinsine
-Psikolojik olarak talmin edici olmaslna;
sporcunun ba~arlsl ie;:in ozen gosterilmelidir.

MOsabaka Sonras] Beslenme
Musabaka sonraslnda kaslarda glikojen

depolarlnln bo~almaslna baglr olarak
yorgunluk olu~maktadlr. Vucudun egzersiz
bncesi ~artlara daha krsa surede
donebilmesi, bo~alan glikojen depolarrnln
yenilenme hlzl ile orantilldir Yapllan bir
ara~tlrmada; karbonhihrat ve basit ~ekerlerle

besJenen iki grup incelenmi~, iki grup araslnda
ilk 24 saat ie;:inde bir farklfllk gorOlmezken ,48
saat sonra her ikisinin de kas glikojen depolarl
kontrol edildiginde bile:;;ik COH 'Ia
beslenenlerin depolarlnln % 20 daha fazla
oldugu bildirilmi~tir (8,12).

Musabaka veya antrenman sonraslnda
bo~alan karbonhidrat depolarrnln yeniden
doldurulmasmda en iyi uygulama ilk iki saat
iyerisinde karbonhidrattan zengin meyve
sularl, su, maden suyu, e;:ay, Iimonata, ayran
ie;:ilmeli daha sonra e;:orba, pilav, makarna,
palates, komposto. hamurfu veya sOtlO
tatillar,vs. yenilmesidir. Bu besin ogelerinin
herhangi birinin almmamasl veya e;:ok
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alrnmasl, buyOme, geli~me ve performansl
olumsuz ybnde etkilemekte ve sagl191
bozmaktadlr. Temel besin kaynaklarl
karbonhidratlar, proteinler, yaglar, mineraller,
vitaminler ve su dan olu~maktadlr. 1gr
karbonhidrat 4 kalor;, 1gr protein 4 gr kalori, 1
gr yag 9 kalori enerji vermektedir. Ba~arlya

giden yol; sallkll beslenme ve zamanrn en iyi
~ekilde planlanmaslnda gee;:mektedir (8,10).

YOGUN C;ALI~MA SONRASI SIVI ALiMI
VOcudun tOm hOcreleri su i<;:erir ve vUcut

aglrllgrnln % 50'lnl su olu~turmaktadlr. Bu
nedenle sagllk iyin su gereklidir. Karbonhidrat
ve diger tUm besin ogeleri gibi ihtiyaca gore
allnmasl gerekmektedir (8,12).

VOcut susama duygusu ile klsmen su
dengesini ayarlayabilir susuzluk, yeteri
miktarda SIVI ie;:ilmeden de giderilebilir. Konu
ile ilgili bir e;:alf~mada 25 derecelik bir ISlda, 3
sporcu grubunun yurOyO~ egzersizinde SIVI
allmlnm gozlenmesi ve performansa olan
etkisi ara~tlnlml:;;; 1.gruba hie;: su verilmemi~,

2. gruba istedikleri kadar su iymelerine izin
verilmi~ 3. grubun ise dOzenli arallklarla su
iymeleri saglanml~tlr. Gruplann
degerlendirilmesinde 3.grubun ikj gruptan da
daha iyi performans gosterdigi gozlenmi~tir.

Sonuyta, susuzluk hissini gidermekten yok,
slvr dengesini saglamak ivin dOzenli olarak su
ie;:me zorunlulugunun olu~tugu

vurgulanm l~tlr(11).

Musabakadan bir gun once ve yarr~ma

gOnu sadece susuzlugu gidermek iyin degil
SIVI dengesinin korunmasma yonelik fazla su
ivilmelidir. Ne yazlk ki, su ivmenin gostergesi
olarak susama hissine gOvenmemek yaygm
hale gelmi~tir. Susama hiss; sadece e;:ok ciddi
dehidratosyondan bizi koruyan bir durumdur.
Sporcular susama hissi ba~lamadan once SIVI
almaya dikkat etmelidir. SIVI allml enerji
harcanmasma paralel olarak artJrllmalldlr.
Sporcuya verilecek ie;:ecegin ie;:erigi, miktarr ve
zamanl antrenman ve ozellikle musabaka
veya antrenman bncesi, slrasl ve sonrasma
gore degi~mektedir. Sadece su verilmesi bile
sporcunun performanslnl olumlu ybnde
etkilemektedir. Bu suya karbonhidrat ve
elektrolitlerin eklenmesi etkiyi daha da
artlrmaktadlr. Verilecek Slvrnln iyine katllacak
maddelerin mideden geyme ve ince
baglrsaklardan emilmesi dikkate allnmalldlr.
C;unku; SIVlnm emilimi bo:;;alma sOresini
gee;:erse diareye yol avmaktadlr (8,10,11).

Yapllan bir ara~tlrmada yogun
antrenmanlar ve mae;: oncesi karbonhidratll ve
elektrolitli ie;:ecek allnmaslyla basketbol
mae;:mln son 5-10 dakikasrndaki hlZl1 ko~ma
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kapasitesinin dramatik (gaze c;:arpan) olarak
artlgl g6zlenmi~tir. Aynca alman (ic;:ilen) suda
bulunan elektrolit, su ve karbonhidrat hem
teker teker hem de kan~lm olarak ayn ayn
incelenmi~, su ve karbonhidratll denemelerde
elektrolitli SIV! allnlmlnda performans yakla~lk

% 6 artml~tlr Ayrlca su ve karbonhidrat
kan~lml, elektrolitli ic;:ecekten %12, su ve
karbonhidrat ayn ayn allndlglnda
performansin %5-6 daha arttlgl garUlmu~tOr

(3). Bu bulgular karbonhidratln su emilimini
artlrdlgl tezini desteklemektedir. Bu c;:all~ma

egzersiz performanslnln karbonhidrat
yuklemesiyle onemli derecede artlrdlglnl
gostermektedir. Benzer ara~tl rmalarda
Gatorade, Powerade ve Alisport la yapllan
kar~lIa~tlrmalarda Gatorade'nin SIVI emilimin
diger ikisinden daha hlzll oldugu garOlmu~,

aradaki farkln hem karbonhidratln cinsinden
hem de ic;:eceklerdeki karbonhidrat
bile~iminden (konsantre) kaynaklanabilecegi
vurgulanml~tlr. Aynl ara~tlrmalarda

Gatorade'deki karbonhidrat
konsantrasyonunda e~it miktarda sakroz ve
glukoz kan~lml bulunmu~, Powerade ve
Alisport da daha yuksek karbonhidrat
konsantresinin olmasl gastrointestinal stresse
ve kandaki $ekerin artmaslna da etkili
olabilecegi bildirilmi$tir. Sebep olarak da
karacigerde ikincil bir emilime ihtiyac;:
duyulmasl g6sterilmi~tir (7,10,11).

Su; sporcunun performanslnl klsa
sOrede olumlu yada olumsuz etkileyebilecek
en onemli besin 6gesidir. Bu sebeple sporcu
hic;:bir ~artta suyu klsltlamamall, susama
duygusu hissetmese bile gOnlOk gereksinimini
kar$llayacak kadar suyu tOketmelidir.

Yan~ma oncesi yemek yeme ve SIVI allml
, yan$manm WrUne bagll olarak degi$ir. Ama
genelde ~u noktalara dikkat etmemiz
gerekmektedir: Mide klsmen bo~ olmall ama
ac;:lIktan kaC;:lnllmall, mOmkOn oldugunca
gereken besinler alrnmall ve vOcuda yeteri
miktar SIVI giri$i saglanmahdlr (8,10,11).

MOsabaka Oncesi $ekerli Su ve Glikozun
Etkileri

Burada $unu da mutlaka belirtmemiz
gerekir; mOsabakadan once genellikle tatll
~eylerin yenilmesi ve ic;:ilmesinin performansI
artlracagl y6nOnde yanll~ bir dO~Once vardlr.
Halbuki mOsabaka tincesi alman ~eker, kan
glikozunu du~Orerek, baglrsak yolu ile klsa
sOrede kana gec;:er. Buna bagh olarak da kan
~ekeri artar. Bu artl~tan soma pankreastan
insOlin hormonu salgllanmaslyla kan ~ekeri

normale doner. Bu ayarlama sirasinda, kan
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~ekerinin alt norm SJnJrl a$lhrsa, diger bir
deyi$le yakla~lk 60-90 dk soma halsizlik, ba$
donmesi, terleme, titreme, bulantl g6rOlebilir.
Sonuc;:ta arzu edilen durumun tam tersi
gerc;:ekle~ir (3,6,8).

Aynca kan glikojen depolarlnln
bo~almaslnl hlzlandlrarak kan glikozunun
dO~mesini ve karaciger glikojen depolanndan
glikozun c;:ekilmesine vol ac;:ar. Bu durum da
depolarda bo~almaya neden olur. Bbylelikle
sporcu mUsabaka slraslnda gerekli enerjiyi
saglamakta zorlanlr.

Bir ba$ka etkisi ise vag Metabolizmaslnl
bozarak kandaki kolestrol ve trigliserid
dUzeylerinin ve vag oranmln kanda artmaslna
neden olarak performanSI olumsuz Vande
etkiler. Basit ~ekerlerden olu~an meyve
~ekeri, farkll yapllara sahip $ekerlere gore
kan glikozunu ani olarak yOkseltip
dO$Ormedigi ic;:in bazl ara~tlrmacllar

taraflndan mOsabaka oncesi ve slraslnda
almabilecegi belirtilmi~tir (1,2,3).

Egzersiz Boyunca Kaybedilen SIVIYI
Verine Koyma.

Sporcular, % 6-7 araslnda karbonhidrat
ic;:eren slvllan tOketmeli ve bu slvllar
mOsabaka ya da antrenman slraslnda tekrar
su ic;:ilebilmesi ic;:in az miktarda tuzlu olmalldlr.
Terleme varsa; ic;:inde bulundugu c;:evrenin
ISISI ve nemine gore saate 1/2L-1 L arasl SIVI
tOketilmelidir. Antren6rler ve sporcular mola
zamanJnI SIVI ahml aC;:lslndan iyi
degerlendirmelidirler. MUsabaka slraslnda
oyunculann, ic;:ecekleri allp tUketebilecekleri
stratejiler olmalldlr. MUsabakanln hemen
ancesinde ve slraslnda ise 15-20 dakika
araliklarla 100-150 cc su tOketilmesi yeterli
olmaktadlr. Yan$ma esnasmda devre
araslnda oldugu kadar,mOsabakadan once ve
esnaslnda slk slk su ic;:ilmeli ancak b'u belirli
zamanlarda ve sadece kOc;:Uk miktarda her 15
dk 300ml slvldan daha lazla olmamalldlr.
TOketilen ic;:eceklerin % 3'Unden daha az bir
~eker konsantrasyonuna ve 5 ila 10 derecelik
bir ISlya sahip olmalldlr. Sporcular mac;:tan
onceki son saatlerde 15 dk 300ml (bir bOyOk
bardak)'dan daha fazla su ic;:ilmemelidir.
Yan$ma slraslnda her 10-15 dk % 2-3 IUk bir
$eker konsantrasyonu ile 100- 300 ml su
ic;:melidir. Yan$madan soma 1,5 - 3 It lik bir
SIVI kaybl olu$ur, ne kadar c;:ok su ic;:ilse de
kaybedilen suyun sadece yanSI ilk 4 saate
verine gelir, SIVI dengesini tam olarak
saglamasl ic;:in yakla~lk 10 saate ihtiyac;: vardlr
(8,11).
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Tablo 1; Antrenman ve Yan~malarda SIVI Allml Rehberi (12)

ZAMAN

Antrenman oncesi (1 saat once)

Antrenmandan hemen once ve sirasinda

Yan~madan 30 dk. once

Yan~ma slraslnda

Antrenman ve yan~ma sonraslnda

Egzersiz ve May Sonrasl SIVI Almrml
BO$alan glikojen depolarmln yenilenmesi

;yin hemen su (sporcu iyecegi) allnmalldlr.
Egzersizden hemen sanra karbonhidrat
allnmasr kaslardaki glikajen depolannrn daha
yabuk yenilenmesini saglar. Bu nedenle
egzersizi takiben 2 saat iyinde yUksek
glisemik iyerikli yiyecekler (yUksek dOzeyde
iyinde dogal :;;ekerler alan veya kolay ve hlzli
olarak :;;ekere danO$WnJlen yiyecekler)
tUketilmelidir. Bu tOketimdeki amay; diger
agOne kadar saat ba:;;1 en az 50 gram (200
kalori) karbonhidrat tOketilmesine yonelik
olmalldrr (8,9,11).

KAYNAKLAR

1. Burke LM. :Sport Nutrition;Apporaching the
nineties,Sport Medicine 8(3):80-100 1989.

2. Brouns F.:Ten questions a bout drinking
durning spors insider 1995.

3. Christensen,E:Sporculann Yiyecek ve
lyecekleri,BTGM yaYlnlan

4. Foss Bowers F.: Beden Egitimi ve Sporun
Fizyolojik Temelleri S.350-363, Baglrgan
Yaylnevi 1998.

5. Jens B.: Futbofda fizik kondisyon, Antrenman.
Augst Krogh Ens. Kopenag 199

6. Konapka P.: Sport,Enahrung und Leistung
Osrhoten 1984.

MiKTAR

iyilebildigi kadar

15-20 dk arallklarla 100-150 ce.

400-600 cc.

10-1 5 dk arallklarla 90-1 80 cc.

Her 500 gr.' Ilk kaYlp i~in 450 cc.

Sonuy alarak; sporcu yada spar yapanlar,
yeterli karbonhidrat ve SIVI allmml iyeren bir
diyet programr ile, antrenmanlardan ve
yan$malardan yOksek verim elde edebilirler.
Ba$anll ve sagJlkl1 bir sporcu olmak, yeterli,
dengeli beslenme ve iyi bir beslenme bilgisine
sahip olmakla geryekle$ebilir. Bu nedenle
antrenor,ogretmen vb. ile en bnemlisi
sporculann beslenme sorunlannl ybzUmleyici
bir egitim pragramlnln dOzenlenmesi ve
uygulanarak bilinylendirilmeleri, sagllk ve
maksimum verim aylsrndan anemli
gorOlmektedir..

7. Konapka P.: Spor Beslenmesi. yeviri
:Baglrgan 2000.

8. Paker S.:Sporcu i~ecekleri ve Performansa
Etkileri.Spor ve Tlp,4,8 :38-40,1996

9. Paker S.: Sporda Beslenme 1998 Ankara.
10. Shephard,R.J.:Fulbolda Karbonhidrat ve SIVI

Ihliyaci FutboJ Bilim ve Teknolojisi Dergisi
2,4:29-31,1995

11. Wiliams C.: Devlin J.r,Food Nutrition and
sports Performance E&FN London 1992.

12. Wiliams M.H.: Nutritional ergogenics in
athletics. J.Sports Sci.1995.

13. Wollnsky,1. And Hlckson,J.:Nulrition in
Exercise and Sport.2nd Edition,CRC
Press, InC.199




