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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', K.Karacabey?

OZET

Bireysel yada takim olarak yolculuk sirasinda, musabaka oncesinde ve sonrasinda gunin besfenme
duzeni degisir. Yemek zamari ve alinan besin igeriklerine bagli olarak ortaya ¢ikan bu degisimler zaman
zaman sporcularin performanslarim olumsuz yénde etkilemnektedir.

Spor karsilagmalari icin gerceklestinlen yoluculuklar, deplasmanlari, konaklamalar ve beslenme g¢esilleri
sporcular Uzerinde fiziksel ve psikolojik olarak olumsuziuklara neden olur. Sporculann misabakalarda
basanli olabilmeleri icin yolculuk oncesinden baglayarak yolculuk sirasinda ve sonrasinda beslenmenin
saghkl olmasr konusunda gerekh 6nlemler alinmalidir,

Bu nedenle yolculuk sirasinda ve misabakalarda sporcu beslenmesi oldukga onemii gériilmektedir. Bu
aragtirmarin amacs;, sporcu performansi ile yakindan ilgili olan beslenmenin yolculuk sirasinda ve
musabakalarda nasif olmas: gerekligini, konu ile ilgili literatirler 1si§inda tartisarak, yolculuk sirasinda ve
musabakalarda yanhs beslenmeye bagli basarisizliklarin ortadan kaldinimasina katkida bulunmaktr.
Anahtar kelimeler: 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 psychological.in order to reach to high performance in competitions the diet requirements for
a heally diet should be provided not onfy before competiton but also during and after travelling.

For this reason during travel and competitions athlete's diet is considered highly important. The aim of this
study is to investigate the diet that has a cJose relation with atlete’s performance by reviewing the literatiire
on this subject in order to avoid the low performance about  diet.

Key words: Diet, athiet.

GIRIS nedenle saglikli ve dogru  beslenme

Biitan canllarin hayatlarini ~ sporcunun fiziksel performansinin
surdiirebilmeleri, galismalr, hareket etmesi ve ~ Ykseltimesinde onemli bir yer tutmaktadir
neslini  stirdirebilmesi  icin  beslenmesi  (13).
sarttir(7). Sporcunun beslenmesindeki amag; Sporcularda  beslenme,  performansi
cinsiyet,yas ve fiziksel calismaya gore gerekli belirleyen 6nemli taktorlerden birisi olmasi
olan bitin besin &@elerini ve harcanan Nedentyle ayr bir 6nem tagimaktadir. Eger
enerjiyi yeteri oranlarda saglamaktir(13). sporcular her gin yeteri kadar  kaiori
Yetersiz ve dengesiz bir diyetle beslenen alamazlar, d&zellikle karbonhidrat ve sivi
sporcuya ne kadar vitamin,mineral ve protein  tuketmezlerse,  kas  glikojen  depolar
eklemesi yapilirsa yapilsin bu viicut icin yeterli  bosalmaya baglar ve performans) duger.
olmamakta ve performansi artirmamaktadir. Yapilan arastirmalar; glikojen depolarinin

Performans genel anlamiyla yarismalarda, @zalmasina bagli olarak, dayaniklilik ve
yarismanin gerektirdigi hareketleri en iyi performansinda distigini ortaya gikarmigtir.
sekilde sunmaktir. Kisaca yansma gucti Yapilan calismalarda performansi belirleyen
olarak  da  tanimlanmaktadir.  Sporcu Onemli faktorler  olarak; genetik yapl,
performansinda genetk yapinin yani sira antrenman ve beslenme
antrenmanin yogunlugu, saglikii beslenme ve  gosteriimektedir(10,11).
psikolojik faktérler dnemli bir paya sahiptir. Bu
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insan hayat i¢cin ¢ok dnemli olan yeterli ve
dengeli beslenme, Ozellikle performansa
yinelik yaris sporlari ile ugrasan sporcular i¢in
yolculuk ve misabaka dncesinde daha da
énemli hale gelmektedir. lyi bir yarnsma
¢ikartilabilmesi, yolculuk oncesinden
baslayarak; yolculuk sirasinda ve muisabaka
oncesinde ihtiyaca uygun dengeli ve dogru
ayarlanmis gidalarin alinmasi ile mamkun
olacaktir (5,9).

Antrenman yogunluguna ve musabakaya
en iyi bicimde uyum saglayabilmek i¢in sporcu
diyeti yuksek miktarda karponhidrat
icermelidir. Bu nedenle, sporcular tikettikleri
yiyeceklerin icerikleri ve oOzellikleri hakkinda
bilgi sahibi olmalidir. Sagdlkh ve dogru
beslenme; besin  6geleri  dagihmi ile
gereksinimimiz olan enerjiyi saglayabilmektir.
intiyacimiz  olan vitamin ve mineralleri
yeterince alabilmek igin ¢ok ¢esitli yiyecek ve
iceceklere ydnelmeliyiz (9,10).

Yapilan antrenmanlarin bir gostergesi olan
musabaka, sporcu i¢in son derece tnemlidir.
Kuskusuz highbir sporcu ve antrendr yolculuk
sirasinda ve musabaka oncesinde ki yanhs

diyet uygulamasina bagh  basansizhg
istemez.

Sporcularin Yolculuk Esnasindaki
Beslenme Kaygilan

Genellikle  sporcular  antrentrlerinden,

ailelerinden yada beslenme uzmanlarindan
aldiklary  bilgileri  gergekte  uygulamaya
koymazlar. Bunun yani sira Oyle basariya
motive olmus sporcular vardir ki; guvendikleri
kisilerden aldiklarni tavsiyelere zorunluluk
derecesinde uyarlar. Spor Kargilagmalari igin
gerceklestirilen  yolculukiar  ve  oradaki
konaklamalar, beslenme ¢esitleri sporcular
uzerinde fiziksel ve psikolofik olumsuz etkilere
yol agarlar(11).

Gittigi yerdeki su ve yemeklerin igcerikleri,
yolculugu badl gelisebilecek rahatsizliklar,
hijyen ve psikolojik nedeniere bagh kaygilan
tasimall ve sporcu bu problemlere ¢dzim
aramalidir.

Sporcularda besienme kadar adaptasyon
ve uyum da dnemlidir. Gidilen yere fizyolojik
ve psikolojik olarak uyum saglayabilmek igin
yarismalardan yeterince o©nce gidilmelidir.
Eger iklimi antrenman yapilan yerden daha
sicak ise, sicaga fiziksel olarak uyum
saglamak igin, 7-14 gune ihtiyag vardir.
Vicudun  yetersiz  sicaklk  adaptasyonu
kesinlikle performansi etkileyeceklir.

Asil  problem; farklr yerierde, farkh
kalturlerde bulunan sporcularin kendini onlara
yakin hissetmemesi, yabancilk ¢ekmesi,
kendini giivende hissetmemesi ve bunlara

bagh basarii olamamasindan kaynaklanmak-
tachr.

Maalesef ¢ok az sporcu baska bir Ulkeye
yada ayni Ulkenin farkli bélgelerine giderken

uzun mesafe vyolculuklarinin  fiziksel ve
psikolojik  etkisini azaltmak i¢in  onlem
almaktadir (11,12).

Sporcu  performansinin artirilmasinda

6nemli yeri olan, sagliklh beslenme bilgi ve
aliskaniiklarinin kazanilimasi, genellikle geng
sporcularin  antrendrlerini kendilerine  drnek
almas) ve bilgi kaynagy olarak gormesi,
sadlikli beslenmenin gerg¢eklesebilmesi igin;
antrendrlerinin -~ konu ile  ilgili  olarak
bilgilendiriimesini gerektirmektedir (2,4,5).

Saghkli  beslenme; yuksek derecede
karisik karbonhidrat, orta dizeyde protein ve
nispeten yagdsiz bir diyet, vacut hicrelerinin
ihtivaci  olan  besin  &gelerinin cesitl
yiyeceklerden alinmasi ile mUmkandar(11).

Yolculuk  Esnasmnda Yemek Yemenin
Genel Prensipleri

Ozellikle uzun yolculuklar her agidan ileri
dizeyde planlama gerektirir.  Misabaka
6éncesinde “yolculuga hazinm™ denildiginde,
genellikle ilk akla gelen spor kiyafetleridir.
Sporcunun basina gelebilecek en kétl olay
yolculukta yiyecek ve icecek bulamamaktir.
Bu nedenle kendi vyiyeceklerini yanlarinda
getirmeleri ve getirdikleri yiyeceklerin; taze
sebzeler, meyve sulan, krakerler, az yagh
piring pilavi, makarna, salatalar ve az yagh
enerji gubuklan (¢ikolata) besleyici ve kolay
tasinabilir olmasina dikkat etmeleri
gerekmektedir.

Yolculuk strasinda yemek yerken gizli
yaglara dikkat edilmeli, kremali ¢orbalar,
ekmek tipi poagalar, mayonezle siUslenmis
salata ve sandeviglerdeki soslar soslardan
uzak durmahdir. Kremali ¢orbalar vyerine
normal g¢orbalar, mayonezli salatanin yerine
limonlu salatalar. Kizarmig vyada vyagda
pigiriimis yiyecekler yerine 1zgara, haslanmis
yada firinlanmis yiyecekler tercin edilmelidir.

Yolcutuk havayolu dle yapiliyorsa seyahat
acentasina vejeteryan oldugunuzun
belirtiimesi, zaman dilimi de§isiyorsa uyum
agisindan gidilen yerin yemek zamanina gére
yemek yenilmesi ama bunu beklerken asla ag
kalmamasina (biyolojik denge bozuimasin
diye) dikkat ediimelidir. Bekleme sirasinda
kraker ve benzeri yiyecekler alinmah ancak
ugus swasinda asla kafein alinmamaldir.
Cunki; kalpteki oksijen azligina bagh olarak
vucuttaki su miktari azalr ve kafein bu azaligi
hizlandirdid) igin denge bozulur(11,12).

Yolculukta mutiaka sise
bulundurmali, strese bagh (ugus

suyu
stresi)
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vicudun proteine ihtivacini karsilayabiimek
igin, ugugtan dnce yumurta ilaveli doyurucu
kahvalti yapilmasi gereklidir. Ugus esnasinda
duiretik etkisine bagh su kaybini artirdigi igin
kesinlikle alkol alinmamalidir. Yeni ortama
adaptasyon, ugustan sonra sosyal bir
aktiviteye ya da egzersize katlma ile
saglanmalidir.

Yolculuk sonrasinda sudaki bromide yada
floroid seviyesinin farkl olmasindan
kaynaklanan gut agrilar ve gastroentestinal
probtemler yasamamak igin; hazir sise sulari
tercih edilmelidir(3).

lyi bir organizasyon sporcuyu psikolojik

agidan rahatlatir, spordan bagka bir sey
disinmemesini saglar. Bu nedenle
sporcularin  yolculuk yapacaklar tasitlarin,

konaklama yerlerinin ve lokantalarin dnceden
gbrugip yerlerin ayriimasi ve Ozel isteklerin
belitiimesi énem tasir (1,2,10).

Misabaka Oncesi Ogiin

Lith, hazmi Kolay, yliksek karbonhidratl
ytyecekler tiketiimeli. Yemek ve musabaka
arasinda  bol su icilmeli, mUmkinse
egzersizden 3 saat once ylksek karbonhidrat
icerikli yemek yenmesi ancak uyku ve
isteksizligin dnlenmesi icin musabaka oncesi
hamur isi tath gibi bol karbonhidratli besinler
yeniimemesine dikkat edilmelidir.

Misabaka oncesi 6giinde;Yenen yemegin
icerigine
-Yenen yemegin zamanina
-lgeceklerin miktar ve cinsine
-Psikolojik olarak tatmin edici olmasina;
sporcunun basarisi igin ézen gosterimelidir.

Musabaka Sonras) Beslenme

Misabaka sonrasinda kaslarda glikojen
depolarinin  bosalmasina  baght  olarak
yorguniuk olusmaktadir. Vicudun egzersiz
oncesi sartlara daha kisa slrede
dénebilmesi, bosalan glikojen depolarinin
yenilenme hizi ile orantiidir. Yapilan bir
arastirmada; karbonhihrat ve basit gekerlerie
beslenen iki grup incelenmis, iki grup arasinda
ilk 24 saat iginde bir farklihk goérilmezken , 48
saat sonra her ikisinin de kas glikojen depolari
kontrol  edildiginde  bilesik COH  ‘la
beslenenlerin depolarinin % 20 daha fazla
oldugu bildirilmigtir (8,12).

Misabaka veya antrenman sonrasinda
bosalan karbonhidrat depolarinin  yeniden
dolduruimasinda en iyi uygulama ik iki saat
icerisinde  karbonhidrattan zengin  meyve
sulari, su, maden suyu, ¢ay, limonata, ayran
icilmeli daha sonra ¢orba, pilav, makarna,

patates, komposto, hamurlu veya sutld
tatlilar,vs. yenilmesidir. Bu besin 6gelerinin
herhangi birinin  alklnmamasi veya ¢ok

alinmasi, buyime, gelisme ve performansi
olumsuz yonde etkilemekte ve saghgs
bozmaktadir.  Temel besin kaynaklari
karbonhidratlar, proteinier, yaglar, mineraller,
vitaminler ve su dan olusmaktadir. 1gr
karbonhidrat 4 kalori, 1gr protein 4 gr kalori, 1
gr yag 9 kalori enerji vermektedir. Basariya
giden yol; sahkl beslenme ve zamanin en iyi
sekilde planlanmasinda gegmektedir (8,10).

YOGUN CALISMA SONRASI SIVI ALIMI

Vicudun tim hucreleri su icerir ve vicut
agirhgimin % 60 1INy su olusturmaktadir. Bu
nedente saghk igin su gereklidir. Karbonhidrat
ve diger tim besin 0geleri gibi ihtiyaca goére
alinmasi gerekmektedir (8,12).

Vicut susama duygusu ile Kismen su
dengesini  ayarlayabilir.  susuzluk, yeteri
miktarda sivi igilmeden de giderilebilir. Konu
ile ilgili bir caligmada 25 derecelik bir 1sida, 3
sporcu grubunun  ylrlyls egzersizinde sivi
aliminin  gbzlenmesi ve performansa olan
etkisi arastiriimis; 1.gruba hi¢ su verilmemis,
2. gruba istedikleri kadar su igmelerine izin
veriimis 3. grubun ise duzenli araliklarla su
icmeleri saglanmigtir. Gruplarin
degerlendiriimesinde 3.grubun iki gruptan da
daha iyi performans gosterdigi gozlenmigtir.
Sonugla, susuzluk hissini gidermekten ¢ok,
sivi dengesini saglamak igin dizenli olarak su
igme zorunlulugunun olugtugu
vurgulanmistir(11).

Misabakadan bir gun 6nce ve yarisma
ginl sadece susuzlugu gidermek i¢in degil
sivi dengesinin korunmasina yonelik tazla su
icilmelidir. Ne yazik ki, su igmenin gostergesi
olarak susama hissine glvenmemek yaygin
hale gelmistir. Susama hissi sadece gok ciddi
dehidratosyondan bizi koruyan bir durumdur.
Sporcular susama hissi baglamadan 6nce sivi
almaya dikkat etmelidir. Swi alimi enerji
harcanmasina paralel olarak artiriimahdir.
Sporcuya verilecek igecegin igerigi, miktar ve
zamant antrenman ve 0Ozellikle musabaka
veya antrenman oncesi, sirasl ve sonrasina
gore de@ismektedir. Sadece su verilmesi bile

sporcunun  performansini olumiu  ydénde
etkilemektedir. Bu suya karbonhidrat ve
elektrolitlerin  eklenmesi etkiyi daha da

artrmaktadir. Verilecek sivinin igine katilacak
maddelerin  mideden ge¢me ve ince
badirsaklardan emilmesi dikkate afinmahdir.
Cuankl;  sivinin - emilimi bosalma  sUresini
gecerse diareye yol agmaktadir (8,10,11).
Yapilan bir arastirmada yogun
antrenmanliar ve mag oncesi karbonhidrath ve
elektrofitli  icecek  allmmaslyla basketbol
maginin son 5-10 dakikasindaki hizh kosma
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kapasitesinin dramatik (gdze c¢arpan) olarak
artigr gozlenmistir. Ayrica aknan (igilen) suda
bulunan elektrolit, su ve karbonhidrat hem
teker teker hem de kangim olarak ayri ayri
incelenmis, su ve karbonhidratli denemelerde
elektrolitli s1vy alimminda performans yaklasik
% 6 artmistir. Ayrica su ve Kkarbonhidrat
karisimi, elektroltli icecekten %12, su ve
karbonhidrat ayri ayri atindiginda
performansin %5-6 daha arthgr gorblmuastar
(3). Bu bulgular karbonhidratin su emilimini
artirdi§) tezini desteklemektedir. Bu calisma
egzersiz performansinin karbonhidrat
yOklemesiyle o6nemli derecede artirdigini
gostermektedir. Benzer arastirmalarda
Gatorade, Powerade ve Allsport la yapian
karsilastirmalarda Gatorade’nin sivi emilimin
diger ikisinden daha hizh oldugu gérilmdis,
aradaki farkin hem karbonhidratin cinsinden
hem de iceceklerdeki karbonhidrat
bilesiminden (konsantre) kaynaklanabilecegi
vurgulanmigtir. Ayn arastirmalarda
Gatorade’deki karbonhidrat
konsantrasyonunda esit miktarda sakroz ve
glukoz kansmmi bulunmusg, Powerade ve
Allsport da daha yUksek Karbonhidrat
konsantresinin olmas: gastrointestinal stresse
ve kandaki sekerin artmasina da etkili
olabilecegi bildirilmistir. Sebep olarak da
karacigerde ikincil bir emilme ihtiyag
duyulmas) gésterilmigtir (7,10,11).

Su; sporcunun performansins  Kisa
sUrede olumlu yada olumsuz etkileyebilecek
en dnemli besin dJesidir. Bu sebeple sporcu
higbir sartta suyu Kkisttlamamali, susama
duygusu hissetmese bile glinlik gereksinimini
karsilayacak kadar suyu tiketmelidir.

Yarisma éncesi yemek yeme ve sivi alimi
, yarismanin tirine badh olarak degisir. Ama
genelde su noktalara dikkat etmemiz
gerekmektedir: Mide kKismen bos olmall ama
acliktan  kagmilmalh, mUmkdn oldugunca
gereken besinler alinmali ve vucuda yeteri
miktar sivi girisi saglanmahdir (8,10,11).

Misabaka Oncesi Sekerli Su ve Glikozun
Etkileri

Burada sunu da mutlaka belitmemiz
gerekir;, musabakadan 6nce genellikle tatli
seylerin yenilmesi ve i¢ilmesinin performansi
artiracag! yoninde yanlis bir duslince vardir.
Halbuki mUsabaka dncesi alinan geker, kan
glikozunu distrerek, bagirsak yolu ile kisa
sUrede kana geger. Buna bagl olarak da kan
sekeri artar. Bu artigtan sonra pankreastan
insudlin hormonu salgilanmasiyla kan sekeri
normale doéner. Bu ayarlama sirasinda, kan

sekerinin alt norm simin asihrsa, diger bir
deyisle yaklasik 60-90 dk sonra halsizlik, bas
dénmesi, terleme, titreme, bulanti goérilebilir.
Sonugta arzu edilen durumun tam tersi
gergekiesir (3,6,8).

Ayrica kan glikojen depolarinin
bosalmasini  hizlandirarak kan glikozunun
dismesini ve karacider glikojen depolarindan
glikozun ¢ekilmesine yol a¢ar. Bu durum da
depolarda bosalmaya neden olur. Boylelikle
sporcu muisabaka sirasinda gerekli enerjiyi
saglamakta zorlanir.

Bir bagka etkisi ise yad Metabolizmasini
bozarak kandaki kolestrol ve trigliserid
duzeylerinin ve yag oraninin kanda artmasina
neden olarak performansi olumsuz yonde
etkiler. Basit sekerlerden olugan meyve
sekeri, farkli yapilara sahip sekerlere gore
kan glikozunu ani  olarak yukseltip
dustrmedigi icin baz: arastirmaciiar

tarafindan  miusabaka &ncesi ve sirasinda
alinabilecedi belirtimistir (1,2,3).

Egzersiz Boyunca Kaybedilen Swiyi
Yerine Koyma.

Sporcular, % 6-7 arasinda karbonhidrat
iceren  Sivilarl  tuketmeli ve bu sivilar
misabaka ya da antrenman sirasinda tekrar
su i¢ilebilmesi i¢cin az miktarda tuzlu olmalidir.
Terleme varsa; icinde bulundudu ¢evrenin
ISISI ve nemine gore saate 1/2L-1L arast swi
tUketilmelidir. Antrenérler ve sporcular mola
zamanini Sivi alhmi agisindan iyi
degerlendirmelidirler. Mdisabaka sirasinda
oyuncularin, igcecekieri ahp tlketebilecekleri
stratejiler olmahdir. Misabakanin hemen
dncesinde ve srrasinda ise 15-20 dakika
araliklarla 100-150 cc su tiketilmesi yeterli
olmaktadir.  Yarisma  esnasinda  devre
arasinda oldugu kadar,musabakadan 6énce ve
esnasinda sik sik su igilmeli ancak bu belirli
zamanlarda ve sadece klgUk miktarda her 15
dk 300ml sividan daha fazla olmamalidir.
TUketilen igeceklerin % 3’UGnden daha az bir
seker konsantrasyonuna ve 5 ila 10 derecelik
bir i1siya sahip olmaldir. Sporcular magtan
onceki son saatlerde 15 dk 300m! (bir blyldk
bardak)'dan daha fazla su igilmemelidir.
Yarisma sirasinda her 10-15 dk % 2-3 Ilk bir
seker konsantrasyonu ile 100- 300 ml su
igmelidir. Yarigmadan sonra 1,5 — 3 It lik bir
sivi kaybr olusur, ne kadar ¢ok su igilse de
kaybedilen suyun sadece yarisi ik 4 saate
yerine gelir, s dengesini tam olarak
saglamasi i¢in yaklagik 10 saate ihtiyag vardir
(8,11).
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Tablo 1: Antrenman ve Yangmalarda Sivi Alimy Rehberi (12)

ZAMAN

MIKTAR

Antrenman éncesi {1 saat dnce)
Antrenmandan hemen 6nce ve sirasinda
Yarnigsmadan 30 dk. 6nce

Yarigsma sirasinda

Antrenman ve yarisma sonrasinda

igilebildigi kadar

15-20 dk araliklarla 100-150 cc.
400-600 cc.

10-15 dk arahklarla 90-180 cc.
Her 500 gr.” Lk kayip igin 450 cc.

Egzersiz ve Mag¢ Sonrasi Sivt Alinimi

Bosalan glikojen depolannin yenitenmesi
icin hemen su (sporcu igecedi) alinmahdir.
Egzersizden hemen sonra karbonhidrat
alinmasi kaslardaki glikojen depolarinin daha
¢abuk yenilenmesini saglar. Bu nedenle
egzersizi takiben 2 saat icinde yuksek
glisemik igerikli yiyecekler {yuksek diizeyde
icinde dogal sekerler olan veya kolay ve hizli
olarak gsekere  donUstirilen  yiyecekler)
tiketilmelidir. Bu tlketimdeki amag; diger
0gUne kadar saat basi en az 50 gram (200
kalori) karbonhidrat tuketiimesine ydnelik
olmandir (8,9,11).
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