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larinin gelismesine ve en iyiyli yapmalarina yar-
difmei olacak yiyecekleri ve beslenme yontemlerine
strekll olarak arama geregi duymuslardir. Kendile-
rinini daha kuvvetli, daha hizli ve de daha dayanikli
yapacak yiyecek ve igeceklere ilgi gstermiglerdir,

Bu yazida, karbonhidratlann (sekerler), prote-
inlerin ve kafeinin performansa etkileri konusunda
bazi yeni gorilsler tartigilacaktr,

?ok eski zamanlardan beri sporcular performans-

Karbonhidratiann Performansa Etkisi

Karbonhidratlar kas hicrelerindeki en etkin ve
ekonomik enerji kaynagidiriar, Yapilan aragtirmalar
sonucunda, alinan diyetteki karbonhidrat miktan art-
tikga antrenman boyunca karbonhidrat kullanminin
arttigi, artan karbonhidrat kullanymina bagl olarak
da galisma siresinin uzadif ve yorulmaya baglama
zamaninin geciktigi saptanmigtir,

Birkag dakikalik ve zorlanmalarin fazla oldugu
eforlarda (atlamalar, kisa mesafe kosullari.., vs) kar-
bonhidratlar temel enerji kaynaklandir. Efor siresi
uzadikga yaglar enerji (retimine katkida bulunma-
ya baslariar. Sporcularin en bly(k sorunu karbon-
hidrat depolannin azalmasina bagli olugan bitkinliktir,
Vicudun karbonhidrat depolanni arttirmak ise “'kar-
bonhidrat yilkleme'' (seker dopingi) Islemiyle gergek-
lestiriimektedir (Bilim ve Teknik Dergisinin Agustos
1985 sayisinda "'Sporda Beslenme'' baslikli yazida
bu islem anlatilmigtir).

Yapilan gcalisma ve gdzlemler, sporculann yu-
kanda belirtilen gbriislere dayanarak karbonhidrat-
tan zengin yiyecek ve igecekleri tiketme egilimin-
de oldugunu gdstermektedir. Sporcularin gerek ken-
dl gerekse antrenorlerinin onerilerine dayanarak
tzellikle antrenman ve yangmalardan 6nce bal kar-
bonhidralli yiyecek ve igecekleri tikettikleri de bilin-
mektedir. Son yapilan galismalarda uyku, dikkat ve
zihin performansi gibi davraniglarda besinler ve be-
sin dgelerinin etkisi oldugu biidirilmigtir. Yiksek kar-
bonhidrath yemedi (tatlisi bol yemek) alaniarn ola-
ya konsantre olmalanmn yliksek proteinli diyet (ta-
vugun beyaz eli) alanlara gore daha diiglk oldugu
saptanmigtir. Ayrica yliksek karbonhidrath diyet alan-
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larda uykulu hal, yorgunluk, daha az ¢eviklik, daha
az canlilik, daha az dikkatlilik gézlenmistir.

Karbonhidratiann bu etkisi karbonhidrat meta-
bolizmasinda rol alan bir hormon olan insulinin (kan
sekirinin normal diizeyde kalmasini saglayan hor-
mon) protein metabolizmasindaki roli ile iliskilidir,
Diger taraftan (zerinde 6nemle durulmasi gereken
bir nokta da yarnigmaya gok yakin yani 1-1.5 saat énece
fazla miktarda Gzellikle saf olarak seker (sekerleme-
ler, seker, vs,) liketilmemesidir. Yapilan galigmalar
sanucu yansmaya yakin bir sirede seker ve sekerli
yiyecekler tlketilirse, kanda geker ve insiilinin ge-
Gici olarak arttidi ve artan insilinin dokular tarafin-
dan kandan glikozun gekilmesini artirdi§i ve egser-
size baglar baglamaz kan glikoz dlzeyinin slratle
azalip hipoglisemiye (diigtk kan sekeri) neden oldu-
gu agiklanmigtir. Bu durumun dayaniklilik sporlaninda
performans bozdugu bilinmektedir. Eger karbonhid-
rattan zengin yemek 3-4 saat énce yenirse artan kan
glikoz ve insulin dizeyi yanigma saatine kadar nor-
mal dlizeyine donme imkan bulacadi igin perfor-
mans olumsuz yénde etkilenmez.

Dikkat ve zihin performansi yemegin bilesimin-
den oldugu kadar miktanndan da stkilenir. Ogleyin
agir yemek yeme zihin etkinligini disirir, hata yap-
ma oramini artinr, Bu zellikle agir yemek yemeye
aligkin olmayan kisiler igin daha énemlidir. Yapilan
bir caligmada 1800-1900 kilo kalorilik bir 6le yeme-
@inin ardindan olusan rehavetin boyutunun maksi-
mum diizeyde oldugu bulunmusgtur. Tabii bu yeme-
gin karbonhidrat igerigi yliksek oldugu zaman uygu-
lanan zihinsel testte yapilan hata oramnin arttid
bulunmustur.

O halde; yilksek karbonhidratli 6§linlerden son-
ra ortaya g¢ikan uyku halinin, kisinin performansini
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olumsuz yénde etkileyecedl diusindlerek yansma ve
antrenmanlardan once menl planlarken dikkatli
olunmalidir. Bu yemegin ozelligi hafif oldugu kadar
yeterli ve dengell sporcunun deneyimierine gre hos
kargilayabileceqi, rahatsizlik duymayacaq., alisik ol-
dugu yiyecek ve iceceklerden secilmelidir. Aynca
miktar ve karbonhidrat igerigi gok yliksek olmamali-
dir.

Proteinlerin Performansa Etkisi

Intiyactan fazla protein tiiketiminin sporcunun
performansini artirmadid bugin i¢in bilinen bir ger-
gektir. GOnlik gereksinimi karsilayacak kadar (vi-
cut agirhg bagina 1 gram) protein sporcu igin de ye-
terli oimaktadir. Ancak halter, viicut gelistirme, gll-
le, cirit, ¢eki¢, disk alma sporu yapanlarda kas kit-
lesindeki artis icin geng sporcularda ise blylime igin
ek olarak gunde vicut agirhiginin kilogrami basina
2-2.5 gram protien almalan 6nerilmektedir. Antren-
man yapllmaksizin yalnizca diyete protein eklemeyle
kas kitlesi artisi saglanamayacadr da
unutulmamaldir.

Yapilan yeni ¢aligmalar proteinlerin yapisinda-
ki elzern amino asitlerden olan triptofanin fazla mik-
tarda tiketilmesinin zaman iginde yorgunlugu artir-
digi, dikkat, canliik ve uykuya gegis sresini azalt-
tigini gostermektedir. Ancak dogal, alisiimis denge-
Ii diyetin triptofan iceriginin uyku durumuna etkisi bi-
linmemektedir, Clnkd triptofan kapsayan yiyecek ve
icecekler et. stit, peynir, yumurta gibi hayvansal
yiyeceklerdir,

Yapilan ¢aligmalar diyetle alinan karbonhidrat-
lanin insulin salimini artirdi@ini artan instdlin salimi-
nin ise triptofan disindaki diger nétrol amino asitle-
rin dokulara dagilimim artirdiimi géstermektedir.
Bdylece kanda triptofanin diger nétral amino asitle-
re oram yikselmekie ve triptolanin beyine girisi art-
maktadir. Beyine gecen triptofan miktan ile seroto-
nin yapimi arasinda pozitif bir iliski bulunmaktadir,
Serototin ise yorgunluk, dikkat azalmas ve uyku ha-
line neden olmaktadir. Buradan gikanlacak sonug;
yiyeceklerin 6gunlerde dengeli bir sekilde dagiima-
sini saglamaktir. Ayrica proteinden zengin besinler
Idrara ¢ikis hizini artirdigi igin 6zellikle yangma én-
cesl 6gunlerde cok fazla tuketilmemelidir.

Kafeinin Performansa Etkisi

Uluslararasi spor yansmalannda sporculann ya-
rngmadan once bir fincan kahve igtikleri gorilmek-
tedir. Yarnsmadan 20-30 dakika 6nce igilen kahve-
nin iginde bulunan kafeinin kisa zamanda kalp faa-
liyetini ve dolagim sistemini uyarici ve kan damarla-
nni genisletici etkisi oldugu bu nedenle, sporcuda
kas faaliyeti i¢in olumlu bir ortam hazirladig) bilin-
mektedir, Kafein aynca metabolizma Uzerinde de et-
kilidir. Uzun sdreli dayanikhlik gerektiren sporlarda
serbest yag asitlerinin yakiimaya baslanmasi yari-
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sin bitimine yaklasildig) siralarda meydana gelir. O
zamana kadar vucut karbonhidrat depolarnni yak-
maktadir. Kafeinin ise yangin baglarinda yag asitle-
rini kullanilabilir enerjiye Gevirerek kas ve karaciger-
de depo edilen karbonhidratiann (glikojen) yakimin-
dan tasarruf edilmesini saglar. Boylece yansin son-
lanna dogru karbonhidratlar kullanilarak kas yorgun-
lugu geciktiriimis olur

Konu ile ilgill yapilan bir caligsmada, kafeine pek
tazla aliskin olmayan kisilerde kafeinin diglk ve or-
ta diizey alinmasinin dikkat (uyaniklilik) ve motor per-
formans testlerini gelistirici etkileri oldugu
saptanmstir.

Costill ve arkadaslan ise, bisiklet yanscilanna
egsezsizden 60 dakika énce 2.5 fincan stzlimis
kahve (genellikle bu 330 mg kafein kapsar) vererek
performansa etkisini incelemiglerdir. Sonugta yag yr
kim hizinin, ¢alisma verimi ve gayretini arttirdigini
bulmuslardir.

Ancak kafein kapasayan igecekler ve kafein tab-
letleri performans: artirmak igin dnerilmemektedir.
Hatta kafein uluslararasi yangmalarda yasak ilaglar
listesindedir, Ciinkii olumlu etkisi dozuna baghidir.
Ornegin dayaniklilik sporlarindan dnce alinan fazla
doz kafeinin (6-7 fincan kahve) merkezi sinir siste-
mi ve dolasim sistemini etkiledigi bulunmustur. Bu
etkiler solunum hizlanmasi, kalp atim hizinin artmasi
(tasikardi), heyecanlilik, uykusuzluk, kulak ¢inlamast,
huzursuzluk ve kalpte extrasistollerdir,

Bltln yararlanna ragmen, yangmadan dnce si-
nirli ve heyecanl sporcular ile kafeinli icecek icme
aliskanh@: olmayan sporculann dikkatli olmalan ge-
reklidir. Ciinkd kafeine aliskin olmayan kisilerde mide
bulantisi, sinirlilik, uykusuzluk gibi yan etkiler gds-
terebllir. Kahvenin yansmadan 20-30 dakika 6nce
igilmesi, miktarnin 1-2 fincani gegmemesi Gnerilmek-
tedir. Igilen kahveye 1-2 cay kasigl bal veya glikoz
eklenebilir, istege gbre sicak ya da soguk olarak igi-
tebilir, £,

ASPIRIN KALBI
KUVETLENDIRiYOR

22071 doktor da yanilabilir mi? Herbiri kaip kri-
2i tehlikesini azaltp azaltmayacagini belilemek
igin her gln 325 miligram aspirin aldi. Tabi so-
nucta da tehlike yan yanya azalmist (yariya
inmisti)

Harvard Universitesi'nce organize edilen bu
galismada doktorlann yansi aspirin ald, Bunlar-
dan 189'u kalp krizi gegirmis 18'i de 6limcdl va-
ziyetteyd, 4 yil boyunca sdren bu cakgmanin so-
nunda aspirin alanlann sadece 104 'Gnde kalp kri-
zi, 6ldmcdl vaziyette olanlann beginde de 6lilm
olay: gorildu, Doktorlann hepsi de 40 ya da 40
yasin Uzerindeydiler.

New Scientist'ten gev.: irfan POYRAZ
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