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Beslenme, insan saghgimi etkileyen cevresel faktorlerin
basinda gelmektedir. Sporcunun basarnisinda genetik
yatkinhik kadar, dizenli antrenman, motivasyon ve
yapilan spora en uygun beslenme modelinin secilmesi
onemlidir. Antrenman programiyla beraber uygulanan
dogru beslenme programlari, sporcunun dayaniklihigi-
nin gelistirmesine ve atletik performansini gelistirmesine
yardim eder.'

Yasamin stirdiiriilmesi, sagligin korunmast icin viicudu-
muzun ihtiyaci olan enerji ve besin ¢gelerinin her birinin
yeterli miktarda alinmasi ve viicutta uygun bir sekilde
kullanilmast YETERLI ve DENGELI BESLENME ola-
rak tamimlanmaktadir.? Burada vurgulanan bireyin ister
sporcu, ister yetiskin, isterse cocuk olsun ihtiyaci kadar
yeterli ve dengeli besin ¢gesi ve enerji alimidir.

Besinleri olusturan organik ve inorganik kimyasal mad-
deler, besin ogesi olarak tanimlamir. Yiyecek ve icecek-
lerde bulunan besin 6geleri; karbonhidratlar (CHO),
proteinler, yaglar, vitaminler, mineraller ve su olmak
lzere 6 ana grupta toplanir ve her bir besin 6gesinin in-
san vucudun da farkli bir gorevi vardir. Yeterli ve dengeli
beslenmenin kurali olarak bu 6 besin 6gesinin gtnluk
gereksinim kadar1 mutlaka alinmalidir 3+

ENERJI, kisaca is yapabilme kapasitesi olarakta tanim-
lanir. Insan vilcudunun calisabilmesi icin gerekli olan
enerji yiyecek ve iceceklerimizden aldigimiz besin oge-
leri ile saglanmaktadir (Tablo1).22>¢

Yeterli ve dengeli beslenebilmek i¢in oncelikle gunlik
enerji gereksinimi tespit edilmelidir. Egzersiz (spor) icin
harcanan enrji ve besin ¢geleri bu gereksinmeye eklen-
melidir. Organizmanin ¢alismast icin gerekli olan enerji
yani giinliik enerji gereksinmesi, enerji harcamasina yani
gunluk tiketilen enerji miktan kadardir.?

Gunluk enerji gereksinimi = Gunliik enerji titketimi

[nsan organizmasinda bazal metabolizma, fiziksel aktivite ve
termogenez yolu ile enerji harcanmaktadir (Tablo 2).22#>¢

Tablo 1: Enerji saglayan besin 6geleri

BESIN OGESI ENERJI (kcal = kjoul/gr)

Karbonhidratlar 4 kcal =17 kj
Proteinler 4 kcal =17 Kj
Yaglar 9 kcal =37 kj
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BAZAL METABOLIZMA (BMH), tam istirahat-din-
lenme halinde iken vicudun harcadig: enerjidir. Kisaca
viicudun i¢ organlarimin harcadig) enerji olarakta tanim-
lanabilir. Vicut ginluk alman enerjinin %60-75'ini bu
yol ile harcamaktadir. Bazal metabolizma hizi, vicut kas
kitlesi, yas, cinsiyet, diyetin icerigi ve bazi hormonlarn-
dan (tiroid) etkilenmektedir.

FIZIKSEL AKTIVE, gun icinde yaptuigimiz hareketler ve
egzersiz-spor ile harcanan enerji olup, gunlik enerjinin
%15-30"u bu yol ile harcanmaktadir. Egzersizin-sporun
cesidi, suresi, periyodu ve yogunlugu bu yol ile harcanan
enerji oranini etkiler. Elit sporcularda fiziksel aktivite ile
harcanan enerji %30-35’e ulasmaktadir.

TERMOGENEZIS ise kisaca yiyeceklerin sindirimi ve
emilimi icin harcanan enerjidir. Ortamin sicaklig, ilac-
lar, stres, egzersiz ve gida alimindan etkilenmektedir.

Gunltk enerji tiketim yollarina bakildiginda sporcular
icin asil enerji harcamasinin fiziksel aktivite grubuna
giren egzersiz yolu ile oldugu gortulmektedir.

Saglikli bir beslenme programinin amaci sporcunun, ge-
nel saglk duizeyini gelistirmek ve korumak, yaralanma-
lara karst daha dayanikli olmasini ve sakatliklarin daha
cabuk iyilesmesini saglamaktir.’*

Besin ogeleri gereksinmesi

Saglhkli yetigskinlerin yeterli ve dengeli beslenmeleri
icin gunlik almalart gereken enerjinin %55-601nin
CHO’lardan, %12-15’inin proteinlerden ve %25-30"unun
yaglardan gelmesi gerekmektedir.?*>" Sporcularda ise
yapilan spor bransina gore besin ogeleri gereksinmeleri
degismektedir (Tablo 3).

Sporun dallarna, stiresine ve sikligina gore vuctdun
kullandig1 enerji kaynag yani besin 6geleri degistigi icin
herbir branstaki sporcunun besin ogelerine gereksinme-
side degismektedir.>>®

Besin Ogeleri ve Viicuttaki Gorevleri
Karbonhidratlar (CHO)

Tablo 2: Giinliik enerji tiiketim yollari ve miktarlari

|. Bazal Metabolizmma Hizi  (BMH/BMR) ~ %60-75
II. Fiziksel Aktivite (FA/PA) %715-30
lIl. Termogenez %10
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Tablo 3. Spor dallarina gére giinliik alinmasi gereken enerjinin besin 6gelerine dagilimi

Spor Dallari Cho% Yag% Protein %
I. Dayanikhlik sporlari
Orta/uzun mesafe kosu, Maraton, YurlyUs (20-25 km) 60 25 15
II. Dayaniklilik ve kuvvete devamlilik gerektiren sporlar
Kirek (stratli), Bisiklet, Yizme (200-1500 m), Kano, Dagcilik, Buz pateni 56 27 17
Ill. Miicadele sporlari
Boks, Gures, Judo, Karete, Taekwon-do 50 30 20
IV. Takim (oyun) sporlarinda
Futbol, Basketbol, Tenis, Hentbol, Su topu, Hokey, Hentbol 60 25 15
V. Kuvvet sporlarinda
Halter, Disk, Gulle, Cekic 50 30 20
VI. Cabuk kuvvet sporlarinda
Kisa kosular (100-400m), Buz pateni (500m), Yizme (100m), Voleybol, Cimnastik,
Eskrim, Masa tenisi, Aletli cimnastik, Kisa kosular (100-400 m), Dekatlon, Kayak 55-60 25-30 15

(Alp stili), Atlamalar, Kayakla atlamalar

Her ne kadar yaglar, karbonhidratlardan daha fazla ener-
ji vermekte ise de insan viicudu i¢in karbonhidratlarn,
yaglara gore daha elverisli enerji kaynagidir.®%1° Bu
elverislilik, yaglarin insan viicudunda daha ¢ok depolan-
maya meyilli (LIPOJENIK) olmast ve merkezi sinir sis-
teminin (MSS), ozellikle beyinin, enerji kaynag: olarak
glikozu kullanmasindan kaynaklanmaktadir.

Kosu, sprint, ziplama gibi tekrarh yuksek siddetteki
egzersizlerin ve dayanikhiligin bir arada oldugu spor dal-
larinda, kas ve karacigerdeki karbonhidrat depolari yani
glikojen temel enerji kaynagi olarak kullanilmaktadir.
Cunku karbonhidratlar; aerobik metabolizmaya ¢nemli
bir destek ve ytiksek siddetli hareket-egzersiz icin kul-
lanilabilen tek yakittir. Bu nedenle mticadele ve kuvvet
sporlar haricindeki spor dallarinda, musabaka ve/veya
antrenman esnasinda karbonhidrat aliminin artirlmasi
(")nel’ﬂil’.1*3’5’7’8’11’12’13

Dayaniklilk antrenmani gibi yogun bir egzersiz oncesi
ve egzersiz stresince karbonhidrat alimmnin artirilmasi,
sporcunun performansini artiracaktir.>>#1112

Normal bir beslenme programi uygulayan kisilerde adale
kaslarmin glikojen deposu ortalama 0,5 gr/100 gr kas,
duzeyindedir.>®191? Burada antrenman (egzersiz) ile
ulasilmak istenen amac, kas hticresindeki mitakondri
sayisini artirarak enerji olusumunu artirmak, kaslarin
glikojen depolama kapasitesini artirmak ve sporcunun
kaslarinin kandan daha fazla O, almasini saglamak- yani,
max VO, kullanim seviyesini ytikselterek, aerobik enerji
tiretimi daha uzun siire devam ettirmektir.>*!1*1>

Yapilan calismalarda, kas glikojen depolarmin sadece
normal duizeyde dolu olmasmmin bile sporcunun per-
formansini artirdigr actkea gorulmustur.'®!” Yorgunluk,
halsizlik, isteksizlik, ani kilo kayb1 ve stirantrene durum-
larinin bir nedeni de yetersiz karbonhidrat alimina bagh
olarak glikojen depolarindaki azalma olabilmektedir.
Ayrica dasuk karbonhidrat depolart ile antrenman ve
musabakaya devam etmeye calismak, sakatlik ve yara-

lanma risklerinde de artislara neden olmaktadir. Tum bu
nedenlerle, sporcularin karbonhidrat alimi artirilmali-
dir?>1617.18 Egzersiz sonrasindaki ilk 30 dakika ile ilk 2
saatlik stire karbonhidrat depolarindaki glikojenin yerine
konmasi agisindan énemlidir. Ik 30 dakikada 1 gram/
kg, yarim saatten sonraki ilk 1,5 saatte de agirlik basina
1,5 gram karbonhidrat ttuketilmesi onerilir. Ayrica kar-
bonhidrat alim1 bir sonraki antrenman veya musabakaya
kadar olan surecte de artirllmali ve 24 saat icerisinde
agirlik basina 8-10 grama ¢ikarilmalidir.!>18:19-20

Karbonhidratlar, yapilarma gore; Monosakkaritler (glikoz,
fruktoz, galaktoz), Disakkaritler (sakaroz, laktoz) ve Poli-
sakkaritler (nisasta, glikojen, lif-posa) olarak, fonksiyonel
bakimdan ise Glisemik Indekslerine (GI) gore smflancn-
lir. Monosakkaritler ve disakkaritler basit sekerler-karbon-
hidratlar, polisakkaritler ise kompleks karbonhidratlar
olarak ta adlandinlmaktadir (Tablo 4).1>*8

Monosakkaritlerin en 6nemlisi glikozdur. Glikoz kanda
serbest halde, 65-100 mg/dl olarak bulunmakta olup,
organizmamizin yakit olarak kullandig1 baslica karbon-
hidrattr. En cok bulundugu yiyecekler tiziim ve tiziim-
den yapilmis yiyecek ve icecekler ile baldir. Kompleks
karbonhidratlarin bilesiminde en ¢ok bulunan mono-
sakkarittir. Fruktoz ve galaktoz gibi diger monosakka-
ritler ince bagirsaktan emilirken, glikoza dontsturtlerek
veya glikozun kullanilma yollara sokularak yikilirlar.
Beyin dokusu gibi baz1 dokular yakit olarak sadece gli-
kozu kullanabilirler. Beyine gelen glikoz miktar belirli
bir duizeyin altina dustince (hipoglisemi), derece derece
merkez sinir sistemi (MSS) fonksiyonlar: bozulur. Aclik-
ta kan glikoz konsantrasyonunun dismemesini sagla-
mak karacigerin en ¢énemli gorevlerindendir. Fruktoz,
meyvelerde ve balda serbest halde bulunmaktadir. Bu
nedenle meyve sekeri de (leviiloz) denilmektedir. Uziim,
incir, dut, pekmez, vb. serbest halde bulundugu gibi
bazi disakkaritlerin yapisinda da yer alir. Galaktoz, bir
diger monosakkarit olup, glikozla beraber sut sekeri
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denilen laktozun bilesiminde bulunur. Yani siit sekeri-
dir 1,2.3,5,6,7,8,9,18,21

Disakkaritler, iki monosakkaridin bir araya gelmesiyle
olusurlar ve hidroliz ile kendilerini olusturan bu mo-
nosakkaridlere ayrlirlar. En cok bilinen disakkaritler
sofra sekeri-stikroz-sakaroz, laktoz ve maltozdur. Sofra
sekeri-stikroz-sakaroz, en cok seker kamisi ve panca-
rinda bulunur ve bu yiyeceklerden elde edilir. Glikoz ve
fruktozun birlesmesinden olusur. Cay sekerinin %99,9’s1
sakarozdur. Laktoz (siit sekeri) insanlarin ve memeli
hayvanlarin stutinde bulunup, glikoz ve galaktozdan
olusur. Anne sutiinde %7-8, inek sttiinde %4-5 oranin-
da bulunur.1,2,3,5,6,7,8,9,18,21

Glikojen, nisasta, dekstrinler, seliloz, fiber, posa vb sin-
dirilmeyen karbonhidratlar ise birer polisakkarittir. Ni-
sasta, glikoz unitelerinden meydana gelmistir. Onemli
bir diyet polisakkariti olup, insanlar icin baslica gidalar-
dandir. Gunlitk alinan CHO iceriginin %80-90’ nin1 olus-
turmaktadir. Bircok bitkinin tanelerinde, tohumlarinda
ve yumrularinda depo edilmis grantller halinde bulunur
(patates, bugday, piring, vb). Glikojen, hayvanlardaki
en 6nemli depo karbonhidrattir. En ¢ok karacigerde ve
kaslarda bulunup, normal bir yetiskin karacigerinde %4,
kasinda %0,7 oraninda bulunur.23>67.89.18.21,22

Lif-Posa-Fiber, insandaki sindirim enzimleri ile hidro-
lize olmayan bitkisel karbonhidratlardir. Barsak hare-
ketlerini diizenlenmesinde gorev almaktadir.>”?? Insan
diyetindeki baslica sindirilebilir karbonhidratlar nisasta
ile sekerlerdir.

Yiyeceklerde en ¢ok bulunan besin 6gesi olan karbonhid-
ratlar; meyveler (taze- kuru), sebzeler, tam tahil trinleri,
makarna, piring pilavi, kuru baklagiller ve tahillarin girdigi
yiyeceklerde bulunmaktadir. Sporcunun ttketecegi kar-
bonhidrattn cesidi kadar, glisemik indekside énemlidir.

GLISEMIK INDEKS (GI): 50 gr karbonhidrat igeren
bir besinin sindirimden sonra kan glikozunda ve insulin
sekresyonunda neden oldugu artistir.

Besinin tek basina tiitketilmesi ya da sindirim hizina baglh
olarak Glisemik indeks farkhlik gosterir. Besinlerin sin-
dirim hiz1 pisirme teknigi, posa, yag ve protein icerigi,
vb, faktorlerden dolay: degistiginden, buna bagh olarak,
yiyecegin Glisemik Indeksi de degisir.!®2?* Glisemik
indeksi yiksek (GI >70) yiyecekler kan sekerini daha
hizh ytikselttikleri ve toparlanmayt kolaylastirdiklar icin
genellikle antrenman ve musabaka esnasinda ve hemen
sonrasinda verilir. Vicudun bosalan glikojen depolarimi
doldurmak i¢in karbonhidrattan zengin (glisemik indek-
si ytiksek) yiyecekler yenilmelidir. Sporcular bu konuda
tesvik edilmeli ve musabaka ve antrenmandan sonraki 2
saat icerisinde bu tiketimi devam etmelidirler. Sporcu

icecekleri (karbonhidrat ve amino asit iceren-recovery
vb) ve barlar, kek, taze ve kurutulmus meyveler vb ti-
ketilerek, hem bosalan glikojen depolart doldurulmali
hem de kaybedilen siv1 da geri alinmalidir.">7"

Sporcunun karbonhidrat tuketiminin cogu kompleks
karbonhidratlardan olusmalidir (Tablo 4). Basit karbon-
hidratlar genelde, antrenman 6ncesi ve sonrasinda daha
faydalhdir. Tiketilen yiyeceklerin besin ogeleri acisin-
dan (karbonhidrat, protein, yag, meyve ve sebzelerin)
da dengeli olmasma dikkat edilmelidir. Antrenman ve
musabaka sonrasindaki 6gtinde, karbonhidrat acisindan
zengin bir yemegi yemek yenilmelidir.!*#18.22

Dayaniklilik antrenmanlan sirasinda ise her otuz dakika-
da bir 25 gr karbonhidrat alinimi yorgunlugu geciktir-
mektedir. Bu karbonhidrat ttiketimi saglamanin en kolay
yolu sporcu iceceklerinin tuketilmesidir. 81220

Musabaka yemegi, karsilasmadan 3-4 saat once, fazla
hacimli olmayan ve kolay sindirilen ¢ok acili ve baharatl
olmayan, yag, protein ve lif oran1 dusik, karbonhidrat
orami yuksek fakat glisemik indeksi orta (Gl= 56-69)
yiyeceklerden secilmelidir.!*® Musabaka oncesi yeme-
gin, futbolcunun vucudunun, en ytiksek duzeyde per-
formansimi sergilemek icin ihtiya¢ duydugu yakiti yani
enerjiyi sagladigl unutulmamalidir.

Yaglar

Sporcunun yeterli ve dengeli beslenebilmesi i¢in gunluk
enerjinin %25-30unun yaglardan gelmesi gerekmek-
tedir.!>>7816 Yaglarin adlart obezite-sismanlik nedeni
ile kotuye cikmis ise de; viicudumuz icin iyi bir enerji
kaynagidirlar. Diger besin 6gelerinin (karbonhidrat ve
proteinler) 1 gramlar 4 kcal enerji saglar iken, yaglarin
1 gram1 9 kcal enerji verir. Bazi hayati organlar (kalp,
akciger, bobrek, beyin) icin koruyucu yag tabakasi
olustururlar. Deri alt1 yag tabakasini olusturarak viicut
1sisinin korunmasini saglarlar. Yaglarin olusturdugu bu
ADIPOZ dokunun asil kaynag, yiyecekler ile alinan
yaglardir. Yani gunlik tiiketilen yag miktan ile adipoz
doku arasinda dogrusal bir iliski vardir. Bu neden ile
yagdan alinan enerji daha cok vucutta birikmeye meyilli-
dir.?2*# Sporcularda vucut yag orani (fat mass) oldukea
onemlidir (Tablo 5).°® Buyume cagindaki sporcularin
agirlik artisinin yag dokusundan ¢ok yagsiz kitle (lean
mass) olarakta adlandirilan kemik ve kas dokusundan
olmast gerekmektedir. Agirhk kazanmanin takibi mut-
laka yapilmali ve sporcunun beslenme programi ile bu
agirlik artisinin yagsiz kitleden olmasi saglanmalidir. Bu
nedenle sporcularin vicut bilesim ol¢timleri yapilarak,
takip edilmeleri de gerekmektedir.!*122!

Yaglar, yagda eriyen vitaminlerin (A, D, E, K) vucuda
alinmasit ve emilimi icin de gereklidirler. Yaglar yenil-

Tablo 4: Karbonhidrat iceriklerine gore yiyecekler.

Basit sekerler-karbonhidratlar

Seker, Recel, Bal, Marmelat,
Meyveler, Kurutulmus meyveler,
Meyve sulari
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Kompleks karbonhidratlar

Ekmek, Pasta, Piring, Makarna,
Sehriye, Kahvaltilik tahillar,
Kuru baklagiller, Patates

Basit ve kompleks karbonhidrat karisimi

Kek, Kurabiye, Bisktvi, SUtlu tatlilar, Hamur
isleri-tatli/tuzlu, Muz




dikten sonra, sindirim asamasinda midede uzun sture
kaldiklarindan tokluk hissi verirler.

[nsan viicudunda yapilamadigr icin disardan alinmasi
gereken esensiyal yag asitlerinin (linoleik asit: omega-6,
alfa-linolenik asit: omega-3) alinmasini saglarlar. Omega
3 ve 6 yag asitlerinin dengeli alinmas1 gerekmektedir.
Ideal oran 3/1 yani 3 Omega-6 icin 1 Omega-3'dir.
Dengeli alim, ideal kan dolasiminin saglanmasi, beyin
gelisiminin tam olmasi, saghkl buytime ve bagisiklik
sisteminin guiclt olmasim saglar. Omega yaglar, ayrica
cocugun zeka gelisimi, okuma, telaffuz ve yazma bece-
resini artirir. Ancak, diyet ile Omega-3 alimi bu oranin
oldukea altinda kalir. Omega-6 en cok balik (hamsi vb),
bitkisel siv1 yag, tahil ve ktimes hayvanlar basta olmak
lzere ¢ok sayida besinde, Omega-3 (alfa linolenik asit)
ise yagl baliklar (6zellikle uskumru, sardalye, hamsi ve
somon gibi) ve deniz trunleri, ceviz, badem, soya filizi,
kuru fasulye, soya fasulyesi, nohut, misir, misir unu, ke-
ten tohumu yagi, tatl patates, marul, lahana, brokoli ve
yesil yaprakli sebzelerde bulunur.?*

Gunluk enerjini %25-30'unun yaglardan saglanmasimnin
yanisira alinan yag cesitleri de saghgin korunmast icin
onemlidir. Bu nedenle gtinluk alinmasi gereken enerjinin
yagdan gelecek olan bu %307luk paymin, 1/3 oranlarnda
doymus-kati yaglar, tekli doymamis (zeytinyagt), cok-
lu doymamus yag asitlerinden (bitkisel sivi yag) gelmesi
onerilir. Sporcu ¢ocugun saghkli biyume ve gelismesi
icin omega yag asitlerinin dengeli alimi1 da kontrol altinda
tutulmalidir. Bu amaclar dogrultusunda haftada en az 2-
3 kere balik tuketilmelidir. Musabaka /antrenman oncesi
(1-2 saat) ceviz, findik, badem, kuru tiziim, kuru kayisi vb
ttketimi tesvik edilmelidir. Ara ¢gunler icinde bu karisim
hazirlanmasi ve yeme kolayligi bakimindan onerilebilir.

Sporcularn yiksek yagh besinleri tuiketmesi, karbon-
hidrat alimlanm azaltacag icin, kizartmalar, mayonezli
salatalar, kremali tathlar gibi cok yagh yiyeceklerin kamp
ve turnuvalarda tiiketilmesi onerilmemektedir.

Tablo 5: Bazi spor dallarindaki sporcular icin

onerilen ideal viicut yag oranlari (%)

Spor dali ideal Yag Yiizdesi (%)
E K
Basketbol 7-9 7-11
Jimnastik 5-7 5-10
Gures 5-7 -
Futbol
dis-defans 6-8 8-10
orta saha-savunma 13-15 15-20
Sprint 6-10 7-11
Yiizme 6-10 6-12
Uzun mesafe 5-7 5-9
Voleybol 7-9 7-11

Proteinler

Yiyecekler ile alinan proteinler vucutta, yapi taslari olan
amino asitlere (AA) parcalandiktan sonra, yeni doku ya-
pimt, hticre onarimi, bazt hormon ve enzimlerin yapimin-
da kullanilirlar. insan organizmasindaki temel gorevleri
hucre yapimi ve onarimi olan proteinler, sadece CHO ve
yaglarin olmadig1 zamanlarda (uzun aclik donemleri vb)
enerji yapimi i¢in kullanilirlar.?>*° Biiytime ve gelisme-
nin hizh oldugu donemlerde protein gereksinmesi artmis
olup, artan gereksinmenin karsilandig) protein kaynagi-
da ¢cok onemlidir.>!! Insan vicudunda yapilamadig icin
elzem amino asitler (EAA) olarak adlandirilan 8 amino
asitin yiyecekler ile alinmasi sartir (Tablo 6).

Bir yiyecegin protein kalitesini elzem amino asitleri icer-
me durumu belirler. Elzem amino asitlerin hepsini belli
oranlarda iceren bir protein viicuda alndig zaman %100
viicut protenine cevrilebilmekte ve bu protein ornek
protein olarak kabul edilmektedir. Yumurta ve anne sttt
proteinleri ornek proteindir. Kisith elzem amino asitlerin
varlig ve elzem amino asitler arasindaki dengesizlik pro-
teinlerin emilim oranimi etkilemekte yani protein kalitesini
distirmektedir. Protein Kkalitesi ve oram yuksek yiyecek-
lerin basinda tavuk, hindi ve bahginda icinde yer aldig
et grubu gelir. Kirmiz1 etler (dana, sigir, kuzu eti) aym
zamanda demirden de zengindir. Siit ve trtnleri, (yogurt
vb), peynirler yine proteinden zengin yiyeceklerdir. Kuru
baklagiller (kuru fasulye, nohut, mercimek vb.) ve tahillar
(bugday, un, pirin¢, makarna, eriste vb.) ise bazi elzem
amino asitleri cok az yada hic icermedikleri icin protein
orant iyi olan, ama protein kalitesi dustk yiyeceklerdir.
Fakat bu iki grup yiyecek bir arada (mercimek ve ezo gelin
corba, kuru fasulye/nohut-pilav, barbunya fasulye-pilav,
eriste veya sehriyeli yesil mercimek, mercimek kofte, vb)
yenildikleri zaman birbirlerinde eksik olan elzem amino
asitleri tamamladiklar icin protein kalitesi yuikselmekte,
hatta et grubuna denk olmaktadir. Ayrica kuru baklagil
tahil karisim yiyecekleri etlere oranla daha az yag, koles-
terol ve daha ytuksek oranda posa-lif icermektedir. Yinede
bu grup yiyeceklerin gaz yapici ozellikleri nedeniyle mac
gunleri ve ma¢ yemeginde yer verilmemelidir.

Gunluk enerjinin %10-15inin proteinlerden gelmesi yeter-
lidir. Buytime gelisme cagmda olan cocuklar icin protein
almu ¢ok onemlidir ve protein gereksinmesi artrmstir. Bu
donemde yumurta, stt, yogurt, peynir ve et tiketimi 6zel-
likle artinlmahdir. Gereksinmeden fazla alinan protein,
viicutta daha fazla kas gelisimine neden olmaz. Sadece fazla
alinan miktar vicutta yag olarak adipoz dokuda depolanir.
Bu nedenle beslenmeye ek olarak protein- amino asit suple-
menlerinin alinmasinin yararliig tartismaya actkur.

Tablo 6: Elzem amino asitler

Cocukluk

Yetiskinlik donemi dénemine ek

Losin Valin Arginin

izoldsin Lizin Histidin
Fenilalenin Methionin
Teronin Triptofan
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Mineraller

Maden-mineral terimi bitkisel veya hayvansal kaynakli
olmasi gerekmeyen, yerytzinden madencilik yapilarak
elde edilebilen her turlii cevheri ifade eder. Minerallerin
saf durumu biyolojik olarak “element” diye de adlandi-
rilir. Bunlar insan biyolojisi ve beslenme acisindan iki
grupta toplanir; eser elementler-mikromineraller: doku-
larda ve biyolojik sivilarda, 1 mg/gr'dan az bulunanlar
(demir, iyot, bakir, selenyum, ¢inko, krom, fluoride,
manganez, molibden, vb) ve makroelementler-makromi-
neraller: sodyum, potasyum, kalsiyum gibi 1 mg/gr’dan
daha fazla bulunanlara (kalsiyum,fosfor, sodyum, klor,
potasyum, magnezyum) denir.

Viticudumuzda bulunan baslica mineraller, viicutta bulu-
nan miktarlar1 ve gorevleri Tablo 7°de ozetlendigi gibidir.

Sporcu sagligi icin minerallerin buytik énemi vardir. Her
birinin yasamimizda 6zel ve ¢énemli bir roli vardir.

Kalsiyumun, %99'u kemiklerde fosfat ile birliktedir.
Kemik dinamik bir dokudur; strekli yikim ve yapimla
yeniden yapilanma halindedir. Kemiklerdeki kalsiyum
sadece kemige kivamini vermekle kalmaz gerektiginde
kana kalsiyum verebilir. Kalsiyum, vucuttaki fosfatn ile
birlikte kemik ve dis gibi sert dokulara kivamini verir.
Bunun disinda kan pthtilasmast icin sartir, kalp ve adele
kasalarin calismasinda onemli rol alir, bir cok hormonun
calismasina ve salgilanmasina aracilik eder. Yetersiz kalsi-
yum alimi, kemikleri zayiflatacak sekilde kemikden kana
kalsiyum gecmesini saglar. Ozellikle sporcularda, biytime
cagindaki genclerde, gebelik ve emziklilik donemlerinde
kalsiyum gereksinmesi arttig1 icin barsaktan kalsiyumun
emilimide artmstir. Sut, yogurt, peynir, yesil yaprakli
sebzeler kalsiyumun iyi kaynaklarl olup 10-25 yas icin
gunlitk 1200-1500 mg kalsiyum alimi onerilmektedir.

Fosforun %80-85'i kalsiyum ile beraber kemiklerin
yapisini olusturur, geri kalani yitksek enerjili fosfat bag-

lar1 olusturmak tuizere ATP, nukleotid ve fosfolipidlerin
yapilarina girer ve arica kalsiyum metabolizmasinda rol
alir. 18 yasina kadar guinluk fosfor gereksinmesi 1250
mg dir.2>¢71719 Her hticrenin bilesenleri arasinda fosfor
oldugu i¢in hemen butun gidalarda bulunur. Siit, yogurt,
peynir, et, balik, sakatatlar, findik, ceviz, badem, patates,
ozellikle fosfordan zengindir.

Sodyum (Na), potasyum (K) ve klor (CD) elektrolit fonk-
siyonu olan makrominerallerdir. Vicudumuzdaki temel
gorevleri su dengesinin saglamaktir. Sodyumun ve klorun
en iyi kaynagi sofra tuzudur (NaCl), taze et, meyva, sebze,
patates, findik-fistik potasyumdan zengin gidalardur.

Magnezyum, sodyum, potasyum ve kalsiyumdan gibi
viicut katyonlar arasindadir. %60’dan fazlasi kemiklerde,
%30’ basta karaciger ve kaslar olmak tizere dokularda ve
9%2-3"tt ekstraselulur stvida bulunur. Enerji metabolizmast
acisindan basta glikoliz olmak tizere protein ve yag meta-
bolizmasindaki bir ¢cok enzimatik reaksiyon magnezyum
varhgmnda isler; sinir iletisinde rol alir. Immun fonksiyon-
larda rolu vardir. Kalsiyum ve fosfor ile birlikte kemik ve
disin yapisina girer. Yesil yaprakl bitkiler (sebzeler) bol
magnezyum icerir; ciinki klorofil porfirine baglanmis Mg
yapisindadir (yuksek hayvanlarda hemoglobindeki de-
mirin karsith@ klorofilli bitkilerde magnezyumdur). Sert
sular ve maden sular1 da magnezyum icerebilir.

Vitaminler

Diger besin ogelerinden farkh yapida olan, yiiksek biyolojik
aktiviteli ve insan organizmasimin normal biytime, yasami
strdurme ve saghgmi korumasi icin gerekli olan organik
ogelerdir.2>*>72 Vucutta genel olarak vitaminler; enerji
olusumunda, sinir ve sindirim sisteminin normal calisma-
sinda ve kas kasilmalarda onemli gorevler tistlenirler.

Vitamin gereksinmelerini etkileyen faktorlerin basinda
cinsiyet, viicut ctissesi ve fiziksel aktivite (egzersiz) gel-

Tablo 7: Viicutta bulunan baslica mineraller ve gorevleri

Gogu (%99) iskelette (kemiklerde) kalsiyum fosfat olarak, az miktarda hiicre

Kemiklerde, protein ve diger 6gelere bagli olarak dokularda, iyon olarak hicre

Proteine bagl olarak sulfir baglarinda ve SO4 iyonu halinde daha cok hiicre

Hemoglobinde ve enzimlere bagli olarak dokularda.

Mineral Miktar (%) insan viicudunda bulunduklari yerler
Kl 1522 disi sivida iyon olarak. Kanin pihtilasmasi.
Fesfor 0&-1.2 ici ve disi sivida.

Potasyum 0.35 Hucre ici sivida anyon olarak..

Kukdrt 0.25 S sea

Sodyum 0.15 Hucre disi sivida iyon olarak.

Klor 0.15 Hucre disi sivida iyon olarak.
Magnezyum 0.05 Iskelette ve hiicre ici sivida iyon olarak.
Demir 0.004

Bakir eser Enzimlerin bilesiminde.

lyot eser Tiroit bezinde ve kanda proteine bagl olarak.
Cinko eser Bazi enzimlerin yapisinda.

Selenyum eser Antioksidant
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mektedir. Vitaminler; yagda eriyen (A, D, E, K vit) ve
suda eriyen (B grubu-tiamin, niasin,vb ve C vit) vitamin-
ler olmak tuizere iki gruba ayrilir.>

Yeterli ve dengeli beslenen, ozellikle besin cesitliligini
fazla olarak tiketen sporcularn ekstra vitamin-mineral
kullanmasima gerek yoktur. Ancak kamp ve turnuvalar-
da yogun antrenman ve mac programi icerisinde, enerji
sisteminde gorevli olan bazi B grubu vitaminlerinin,
immun sistem ve savunma sistemini destekleyici bazi
vitaminlerin ve kas gevsetici ozelligi de bulunan bazi
minerallerin uzman kisiler denetiminde tuketilmesi
onerilebilir. Bu destek secimlerinde sporcularm diyet
anamnezleri incelenmeli ve titketmedigi yiyecekler goz
onunde bulundurulmahdir.*

Butun spor dallarindaki sporcularin B grubu vitamin-
lerinden tiamin, riboflavin, niasin, biotin ve pantotenik
asit gereksinimleri artmistir. Cunki bu vitaminler, enerji
tiretiminde gorev almaktadirlar.236202! Ozellikle Tiamin-
Bl vitamini organizmada karbonhidrattan enerji olusu-
munda gorev almaktadir. Gunluk enerjinin %35'inin
basit sekerlerden saglandigi durumlarda vucutta tiamin
kullanim1 da artmaktadir.>>?! Tiamin'nin gunlik ge-
reksinmesi olan 0,5 mg/1000 kcal'den az, yani yetersiz
alinmasi, terleme ile kayiplarin artmasi ve gunluk kar-
bonhidrat tiketiminin artmast (ozellikle karbonhid-
rat yukleme diyetlerinde, bu diyetlerde karbonhidrat
tiketimi 9%807lere cikmaktadir) viicuttaki enzimlerin
calismasinda bozukluk olusturabilmektedir. Ozellikle
karbonhidrat yikleme déneminde tiamin alimi artinl-
maz ise, bu beslenme programi beklenen performans
artinmy/gelisimi saglanamayacaktr.”%

Niasin oksijen aliminda artis saglamaktadir. Bu nedenle
gunlitk 6nerilen miktar olan 6,6 mg/1000 kcal besinler
ile saglanmalidir. Yalniz, gereksinimden yuksek doz ali-
niminin, ¢cabuk yorulmaya neden oldugu, kas glikojen
depolarinin bosalmasini hizlandirmaktadir.

Antioksidant vitaminler olan E ve C vitamini ile beta karo-
ten (A vitamini), en iyi kaynaklar dogal olani, yani besin-
lerde bulunanlandir. Ozellikle sporcularda viicudun ¢ok
calismasi ile daha fazla enerji yakilmakta, bu da serbest
radikaller olarak bilinen kimyasal maddelerin (stperoksit:
O,, hidrojen peroksit: H,O,, lipit peroksitleri) aciga cikar-
maktadir. Serbest radikaller hticre hasar1 (oksidasyon),
yaslanma, kalp hastaliklari, kanser, ve artrit gibi hastalik-
lara yol agmaktadir. Iste serbest radikalleri etkisiz duruma
getirecek antioksidant maddelerin basinda E, C, A vita-
minleri ile eser elementlerden selenyum (Se) gelmektedir.
Sporcularda antioksidant vitamin gereksinmesi artmis ise
de bu vitaminlerin ytuksek dozda alinmasinin da zararh
etkileri de olacagi unutulmamalidir.>67:1220

Su

Su insan yasaminda oksijenden sonra gelen en onemli
ogedir. Insan viicudunun %601k bir kismi sudan olus-
mustur. Vucut suyunun %20 sinin kaybedilmesi olume
sebep olur. Vucuttaki su orani, yasa ve cinsiyete gore
degismekte olup, su orani yasa paralel olarak azalmak-
ta, yerini yag dokusu almaktadir.!**>6!! Kas dokusu ile

vucuttaki su orani arasinda pozitif bir korelasyon vardir.
Cizgili kaslar diger doku ve kandan daha fazla su icerir-
ler. Erkeklerin viicudunda %55-60, kadinlar ise %50-55
oraninda su bulunur. Vucuttan %0.5-1.0 oranindaki su
kaybi ile susama merkezini uyarilmaktadir.>¢"1>18

Su insan vucudu i¢in en 6nemli besin ogelerinden biri-
dir. Vicuttaki butin metabolik olaylarn olusmast icin
ortam hazirlar, vicut 1sisinin denetlenmesinde gorev alir,
elektrolitlerin tasinmasini, metabolitlerin (vicuttaki me-
tabolik olaylar sonucu olusan atiklarin- karbondioksit,
ure, vb) akciger ve bobreklerden atilmasini ve eklemlerin
kayganligini saglar.

Vucut 1sis1 dinlenme halinde 37°C’de sabit tutulmakta
iken, antrenmanlar ve muisabaka esnasinda metabolik
151 uretimi ile vticut 1s1s1 38-40°C’a kadar ¢ikmaktadir.
Terleme yolu ile, 1smin viicut ytizeyinde buharlasmasi
saglanarak, vacut 1sisinin artmast 6nlenir. Terleme ile
suyun yant sira elektrolit kayb1 da soz konusudur. Ter
ile atilan elektrolitlerin basinda Na, K, Mg, Fe ve Ca
gelmektedir. Su kayb1 sporcunun performansina (is yu-
kune), hava kosullarina ve bireysel ¢zelliklerine baghdir.
Antrenman yogunluguna gore terle ortalama saatte 1,5
litre stv1 kaybi olmaktadir. Musabaka sirasinda da belir-
tilen sartlara bagl olarak 1-4 L, ortalama 2 It arasinda
kayiplar olabilmektedir. Hava sicak iken bu kayip 4 L
kadar ¢itkmaktadir. Elektrolit kaybi i¢in tuz tableti yerine
sofra tuzu kullanilmahidir. 1 L su kaybi icin 1/2 tath ka-
s1g1 tuz alinmast, yeterlidir,!>6810.15

Antrenman ve mudsabakanin bitiminden sonra, kay-
bedilen sivi geri alimmahdir. Antrenman ve muidsaba-
ka oncesi viicut agirhig ile sonrasindaki viicut agirligt
arasindaki fark, viicudun kaybettigi sivi- su miktaridir.
Sporcular kaybettikleri sivinin ancak %50’sini antren-
man veya mudsabaka sirasinda karsilayabildiklerinden,
susama hissi ile alman sivi vicudun kaybettigi siviyr
yerine koymak icin yeterli degildir. Susama hissi olmak-
sizin da sivi almina dikkat edilmelidir. Antrenman ve
miidsabaka esnasinda kaybedilen agirhik miktan kadar
swvi-su alinmalidir.

Vucut agirhgmin %1'inden daha az bir dehidratasyonda
ve egzersiz sirasinda %2 ve tzerindeki kayiplarda perfor-
mans olumsuz yonde etkilenmektedir. Viicut agirhigimin
%5’inden fazla olan kayplar, calisma kapasitesini %30’a
kadar dusturmektedir. Antrenman esnasinda dehidratas-
yonu 6nlemek amact ile sivi alinmalidir. Dehidrasyon ve
elektrolit kaybina bagh olarak, sporcunun performanst
olumsuz yonde etkilendigi gibi, viicut 1sisinin yiikselme-
si bazi hastaliklara yol acabilmektedir. Mudsabakan on-
cesi ve esnasinda ki sivi (CHO’l) alim1 dehidratasyonun
derecesini azaltir ve viicudun sinirlhh CHO depolarina ek
bir CHO saglar.

Kamp ve turnuvalarda 6zellikle sicak havalarda sporcu-
larin yeterli sivi alip almadiklan izlenmeli, bu konuda
sporcular bilinclendirilmelidir. Ozellikle sicak ve nemli
ortamlarda yapilan calismalarda, terle cok fazla siv1
kaybedildigi ve sivi kaybmin agirhk kaybimi yansitma-
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dig1 sporculara anlatilmali ve sivi kaybimin performansa
olumsuz etkileri belirtilmelidir. !>~ 81218

Sporcularda sivi- su gereksinmesi ginltk alnan enerji-
ye gore hesaplanmakta, alinan enerjinin her bir kalorisi
icin 1 mL su tuketilmesi onerilmektedir. Sivi alimimn
yeterli olup olmadig1 idrar takibi (rengi, miktari, sikligr)
yapilarak degerlendirilmeli, idrar renginin giin boyu agik
olmasi icin bol siv1 tiketilmelidir.

Ekstra sivilar mudsabaka gunlerinde kahvalti ve ogle
yemegi ile birlikte ve mudsabakadan 10-15 dakika once
alinmahidir. Oyuncular antrenmanlar esnasinda gereksi-
nimlerini en iyi karsilayacak icecek tipini ve i¢cme sik-
ligin1 bulmaya calismalidirlar. Antrenman ve miisabaka
sonrasl alkol ditretik etkisinden dolay1 verilmez. Ayrica
siv1 yerine cay, kahve onerilmez.

Sporcunun Giinliik Enerji Besin
Ogeleri Gereksinmeleri

Enerji

Gunluk enerji gereksinmesi hesaplanmadan énce spor-
cunun agirhginin degerlendirilmesi gerekmektedir. Bu
degerlendirme bize sporcunun gunluk enerji alimimnin
ne dizeyde oldugu hakkinda bilgi vermektedir. Gunlik
alinan enerjinin yetersiz, yeterli veya fazla olup olma-
dig1 futbolcunun agirlik durumundan belli olmaktadir.
Cunku gunlik alinan enerji harcanan enerjiden fazla ise
viicut agirhginda arts (kilo alma), ginlik alinan enerji
harcanan enerjiden az ise kilo verme ve gunlik alman
enerji ile gunluk harcanan birbirine esit ise duragan kilo
gozlenmektedir.

Thtiyacin uzerinde enerji almi, kilo alimina neden olur
ve alinan bu fazla enerji vicutta yag olarak birikir. Bu
durumda da kaslar, daha agir bir vucutla ayni mesafeyi
almak-kosmak icin daha ¢ok calisir, ayni zamanda sahip
olunan cabuk hareket etme kabiliyeti ve dayanikhilik
azaltr. Eger ihtiyacin altinda yemek yenirse, bu seferde
zayiflama ve kendini gticstiz hissetme ortaya cikar. Bu
durumun boyle devam etmesi performansin dismesine
ve bircok saglik sorunun ortaya ctkmasina neden olur.

Agirligr degerlendirilmesinde Beden Kitle Indeksi (BKI)
kullanilmaktadir.>#2*25

Tablo 8: Bki= agirlik (kg)/boy (m?)

1-159 Asiri zayif C.l.dd.l
malndtrisyon
160- 169 Zayif Orte
malnUtrisyon
170- 184 Disuk kilolu H'aﬁ.f
(zayif) malnUtrisyon
185-249 Normal kilolu Grade 0
25.0-299 Hafif sisman Grade i
30.0-399 Sisman (obez) Grade ii
400-1 Clreleh TR Grade jii

(morbit obez)

Klinik Gelisim

Sporcunun BKI hesaplandiktan sonra agirligi yukaridaki
standartlara gore degerlendirilir. Sporcu zayif ise agirlik
kazanmasi, kilolu ise agirlik kaybetmesi icin gunluk
enerji gereksiniminde cogaltmalar ve azaltma yapilmali-
dir. Sporcunun sadece BKI hesaplanmast yeterli degildir.
Bununla beraber vicut analizide yapilarak, vicut yag,
yagsiz kitle ve su oranida olctlmelidir.®” Cunku zayif,
normal veya hafif sisman olarak bulunan bir sporcunun
yag orani arzu edilen degerden daha fazla olabilir (Tablo
5). Bir diger antropometrik 6lcim olan Bel Kalca Orani
(BKO), vucutta fazla yagin biriktigi bolgeyi gostermesi
acisindan en kolay ve ucuz yontemdir.”>** BKOnin er-
keklerde 0,90 kadinlarda 0,85 degerinin usttinde olmast
abdominal obezitede denilen karin bolgesindeki yaglan-
manin arttiginin bir gostergesidir. Abdomina-erkek tipi
obezite, obezite tipleri icinde metabolik hastaliklara (ate-
roskleroz, diyabet, hipertansiyon, dislipidemi vb) yol ac-
g1 ve zemin hazirladig i¢in en riskli olan tipidir.?**+%

Sporcunun gunltk aldig enerjinin tesbitinde gida tuke-
tim cetvellerinin kullanilmasi en yaygin uygulamadir. 1
ile 5 gun arasinda yapilabilen gida tiiketimi arastirmalar
bize hem sporcunun gunluk enerji ve besin ogelerini
hesaplama imkanini vermekte hem de sporcunun bes-
lenme alisakanliklari, 6gun sayisi, antrenman oncesi ve
sonrast beslenme durumu, yiyecek tercihleri gibi bircok
onemli konuda da bilgi vermektedir.

Gunluk enerji gereksinimini hesaplayabilmek icin énce-
likle gunluk enerji harcamasi (tuketimi) bulunmalidir.

ENERJI GEREKSINMESI = BMH + FA + SDA

Bazal Metabolizma Hizi1 (BMH):

Bu yol ile enerji harcamasinin hesaplanmasinda genellik-
le Harris-Benedict formula* kullanilir;

BMH (Ki¢in) = 665 + (9,6 x Agirhik-kg) + (1,8 x Boy-cm)
- (4,7 x Yas-y1l)

BMH (E icin) = 66 + (13,7 x Agirhk-kg) + (5 x Boy-cm)
- (6,8 x Yas-y1l)

Yiyeceklerin Termik Etkisi (SDA) =Termogenez:

Genellikle BMHnin %10 olarak hesaplanmaktadir. As-
linda beslenme programindaki besin ogelerinin azhig
ve cokluguna gore degismektedir. Diyetin olusturdugu

Tablo 9: Fiziksel aktiviteye gore enerji harcamalari

Enerji harcamasi

Calisma durumu (kcal/kg)

KADIN  ERKEK

A. HAFIF FA: Masa basinda 33 36

oturarak ¢alisma

B. ORTA FA: Genellikle ayakta 38 2

calisma

C QRTA USTU FA: Beden ve 4 47

kol ile calisma

D. AGIR FA: Agir beden 4755 5957

calismasi




termogenezisin (DIT), yuksek proteinli diyetlerde, ytik-
sek CHO ve yuksek yag iceren diyetlere nazaran daha
yuksek oldugu bulunmustur.>*+7

Fiziksel Aktivite (FA):

Gunluk yasam tarzina ve calisma durumuna gore fiziksel
aktivite dorde ayrilir (Tablo 9).

Yapilan egzersizin/sporun, siddeti, stresi ve siklig1 enerji
harcamasimi ve dolayisiyla gereksinmesini etkilemekte-
dir. Her spor bransinda harcanan enerji farkli oldugu
gibi (Tablo 10), besin ogeleri gereksinmesi de farkhdur.

Gunluk yapilan fiziksel aktiviteye gore sporcu hangi
katagoriye giriliyor ise belirtilen kat say1 ile agirhik (kg)
carpilarak gunluk FA i¢in harcanan enerji hesaplanir. Bu
hesaplamaya ek olarak yapilan egzersiz/spor icin harca-
nan enerji, hesaplanarak ilave edilir.

Eger sporcu haftada 2-3 gin antrenman ve mac icin bir
calisma programu takip ediyorsa bu ek enerji alimi sa-
dece bu gunler icin yapilmalidir. Ancak sporcu haftada
5-6 gun antrenman ve mag icin bir calisma programi
takip ediyorsa bu ek enerji alimi her gun icin hesapla-
narak beslenme programi diizenlenmelidir. Genellikle
sporcunun egzersiz ve calisma programina gore almast
gereken ek enerji almi gunluk beslenme programina an-

Tablo 10: Spor cesitlerine gore enerji harcamasi

Spor Cesidi Enj Harcamasi (Kcal/saat/kg)
Basketbol 83
Boks
Antreman 8.2
Macg 13.2
Futbol 79
Hentbol 83
Kosu
Kros 9.8
Sprint 36.0
Voleybol 3.0
Yarayuas 4.8
Ylzme
Sirt Ustt 10.1
Kurbaglama 9.7
Serbest 93

Tablo 11: Futbolcular icin 6nerilen giinliik

enerjinin 6glinlere gore dagilimi

Ogiiler Enerji % Futbolcular
Kahvalti 20 1300-1400 kcal/giin
Ara 6gln 10-15 400-550 kcal/gun
Ogle 25 1200-1400 kcal/gtn
Ara 6gin 10-15 550-600 kcal/gln
Aksam 25 1500-1800 kcal/gtin
Gece 10 400-500 kcal/gun)

trenman oncesi ve sonrasl ilave edilecek ara ogunler ile
karsilanabilecek duzeydedir. Ancak bazi spor dallarinda
sporcunun ozelligine, antrenman stresine, sayisina ve
sikligina bagh olarak verilecek ek enerji miktar1 ortala-
ma 400-500 kcal tzerine ¢ikabilir. Bu durumda, bu ek
enerjinin alimi sadece antrenman oncesi ve sonrasi ara
ogunlerde verilmesi gunlik enerji alimi dengesini bo-
zacagindan ve ara ogunler ile verilmesi zor oldugu icin
gun icindeki oguinlere de dagitilir. Genellikle sporcunun
beslenme programinin enerji dagihiminin Tablo 11’deki
gibi olmasi onerilmektedir.®

Yapilan sporun bransina gore, alinmast gereken besin
ogeleri miktanda ve cesitide degismektedir. Bu farkli-
ligin nedeni yapilan sporun tirtine gore enerji kaynagt
olarak kullanilan besin dgelerinin farkli olmasindandir.
Dayaniklilik gerektiren takim sporinda giinltk enerjinin
%60 min karbonhidratlar, %25’inin yaglar ve %15’inin
proteinlerden saglanmas: gerekir iken miticadele spor-
larinda ise gtinltk enerjinin %50’sinin karbonhidratlar,
%30 'unun yaglar ve %20’sinin proteinlerden saglanmasi
gerekmektedir. Tablo 3’te spor dallarina gore gunlik
alinmasi gereken enerjinin besin dgelerine dagihmi ozet-
lenmistir.>®

Sporcunun beslenme programinin enerji ve besin ogeleri
dagilimi belirlendikten sonraki asama her sporcu icin
ozel yani bireysel olmalidir. Hesaplama yaparak gunluk
enerji ve besin ogeleri dagihmi bulmak cok kolay ol-
masina ragmen asil onemli olan hazirlanacak beslenme
programinin sporcu tarafindan uygulanabilir olmasidir.
Sporcunun beslenme alskanliklarina, sosyo ekonomik
durumuna ve bireysel sartlarina uygun olmayan her
program basarisizdir. Iste bu noktada sporcunun diyetis-
yenine cok gorev dusmektedir. Amac, sporcunun kendisi
icin hazirlanacak bu beslenme programini uygulamasinin
kendisini basariya gottirecegini kabul etmesidir.
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