SPORDA
BESLENME
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undan bir sire once ulkemizde sporcularin beslenme alig-

kanliklarini degerlendirmek amaciyla, ilk kez bir anket
arastirmasi yapildi, Hacettepe Universitesi ve ODTU'den
aragtirmacilanin 1455 sporcu iizerinde yapuklar alismada
et, siit, yumurda gibi hayvansal proteinlerin, sebze, meyve,
bal ve tatli gibi besinlerin basariya ulasmada etkili oldugu inan-
cinin yaygin oldugu, her 100 sporcudan 7-8'inin giinlik be-
sinlere ek olarak vitamin aldiklari, birgogunun ise ekonomik
diizeylerinin dilsilk olmasi nedeniyle ve beslenme bilgilerinin
eksikligi ile ginluk gereksinimlerini kargilayamadiklarr ortaya
cikti.

Beslenmenin performansi etkileyen fakedrlerden birisi of-
dugu oteden beri bilinmektedir. Ancak antrenman, kalitsal
olarak gecen baz: ozellikler, sporcunun kisiligi gibi bireye ait
nedenler.|zemin ve hava durumu, seyirci tezahiirat: vb. gibi
cevresel nedenlerin yaninda, beslenmenin performansi ne denli
etkiledigi, bugiin icin hila gecerli tartisma konularindan biri-
sidir. Yiyeceklerimizle ilgili bilgileri degisik kaynaklardan og-
renmekle birlikte, cesitli nedenlerle tam olarak kurallara uy-
gun beslendigimizi sdyleyemeyiz. Sporda belirli bir performans
beklentisi ofan kisilerin yogun antrenmanlar doneminde bu-
na ne kadar 6zen gostermesi gerektigini gozliniizin oniine
getirin. Yapilan qalsmalanin sire ve siddetlerine gore degi-
sen enerji gereksinimini kargilamak igin, giinliik olarak ali-
nanlara yeni besinler eklenmek zorundadir (Dergimizin Tem-
muz 984 sayisindaki yazimizda, degisik calismalarda harca-
nan enerji degerleri liste olarak verilmisti.)

Genel olarak besinler, biiyiime, viicut dokularinin ve bi-
yokimyasal ajanlarin yenilenme islemleninde protein, mine-
ral ve vitaminler gereklidir. Yapilan egzersizin siirekli, kesik-
li, kisa, uzun, hafif ya da agir olmasina, diyet ile alinan mad-
delerin oranina, sporcunun kondisyon diizeyine bagl olarak
karbonhidrat ve yaglar degisen oranlarda enerji iiretimine ka-
ulirlar. Vicut agirhigi 70 kg kadar olan bir sporcunun yag
depolari yaklasik 60.000 keal, karbonhidrat depolar ise 2000
(16000 kaslarda, 400'i karacigerde) keal enerji depolayacak
kapasitededir. Agustos 1984 sayimizdaki *‘Organizmanin
Yakitlan" baslikl yazidan haurlayacaginiz gibi, karbonhid-
ratlarin enerji Giretimi daha ekonomiktir. Yaglann yanmasi
ise ancak oksijen ile miimkiin olmaktadir. Oksijenin ortam-
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da bulunmamasi, anaerobik yolla enerji olusumuna neden ola-
cak; meydana gelen lakeik asit, yag asitlerinin serbestlesme-
sini ve dolayisiyla enerji olusumuna katlmasini engelleye-
cektir. Kondisyonu iyi olanlar daha cok yaglardan yararfanir-
ken, diisiik olanlar hemen kullanilabilen enerji depolarina
(ATP ve ghkoz) basvururlar. Bu ise kisa sirede bitkinlik his-
setmelerine yol agacakuir.

Antik Yunan doneminde yapilan olimpiyat oyunlaninda
Isparta’li Charmis'in zaferlerini anlatan belgelerde, sporcu-
nun kury incir yedigine deginilmektedir. Gergekten de kar-
bonhidrat icerigi yiiksek olan bu yemisin performansi arttir-
masi, mimkiindiir, Birka¢ dakikalik zorfanmanin biyiik ol-
dugu eforfarda (sprint kosu, atlamalar vb) karbonhidratlar
oncelikli kaynaklardir. Efor siresi uzadikca yaglar, enerj ire-
timinin daha biyiik bir bliminden sorumly olmaya baglar.
Sporcunun sorunu, viicutta karbonhidrat depolan azalmaya
baglayinca ortaya gikar. Bitkinlik bunun en agik belirtisidir.

Bitkinlikten, iki biyokimyasal olay sorumlu tutulmaka-
dir: 1) Kanda karbonhidrat diizeyinin azalmasi ile merkezi
sinir sisteminin gereksiniminin kargilanamamas ve 2) Kasil-
ma igin gerekli yakitin yetersizlesmesi. Gonildiigi gibi, ne-
den bu olunca soruna ¢éziim bulmak dzel bir beslenme reji-
mi ile mimkin olabilir. ABD'den Dr. Costill 6nemli bazi
yanslardan 6nce "KARBONHIDRAT YUKLEME" y6ntemini
bt rejime bir 5mek olarak Gnermektedir. Ozellikle 45 daki-

Tablo-1- Baz spor dallarinda gunluk kalori gerek-
sinimi ve bunun karsilanmasi icin prote-
in, yad ve karbonhidrat oranlarn.

Protdn Yag K
% % %
DAYANIKLILIK Uzn-orta mesafe 5500 13 27 o0
SPORLARI kosulan, Yiizme, kayak,
yiiriiyiis
DAYANIKLILIK Kiirek, kano, pa- 5800 13 31 56
VE KUVVET ten. bisiklet
DpovUs Boks, giires 5800 14 33 53
SPORLARI
OYUN Basketbol, futhol, 5500 13 32 55
fenis vh,
SURAT VE Atletizmde siiral 5200 14 33 53
KUVVET koyulan | Cimnastik, at-
lamalar, kisa yiizme vb.
KUVYVET Halter, gille 6800 15 37 48
atmy vh.
Not: Kuvvet sporlan hang diger dallarda enerji tiketmi deger-

leri birbirine cok yakindir. Buny kabaca séyle bir oranfa
gosterebilinz. Gunlik enerji gereksinimfinin ortalama:
%15'1 proteinlerden, %30'u yaglardan, %55 karbonhid-
ratlardan saglanmaktadir.
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kadan fazla suren spor dallannda bu yontem uygulanabilir.
Sporcular sampiyonadan yaklagik 10 gin kadar once yavag
yavas glnlik diyetlerinden karbonhidratlar: eksiltirler, yal-
niz protein ve yag almaya devam ederler. Yarigmadan Iki-ug
gin oncesine kadar antrenmanlarini yogun bigimde. surd-
rirer, Bu arada hucreler karbonhidratiar muhtag duruma
gelmigler ve onlan daha lyi depolamak, daha iyi kullanabil-
mek icin enzimlerini arttimmiglardir, Son g giin iginde yag
ve protein yerine karbonhidratlardan zengin diyete gegen
sporcunun kaslan icinde, normale oranla 2-3 misli karbon-
hidrat depolanmig olur. Baylece sporcu, daha uzun sire enerji
iiretebilecek ve bunu daha ekonomik harcayabilecektir. An-
cak, bu yontemin baz) yan etkileri oldugunu da hatirfatmak
gerekiyor, Organizmayi olduk¢a zor durumda biraktigindan,
yilda birkag kezden fazla uygulanmamas: ve bu yonteme bas-
vurmadan once bir hekime damigilmasi dneriliyor.
Eskiden inanifan, proteinlerin performansa katkida bu-
lundugu gonigunin buglin pek fazla degien kalmamig durumda.
Hatta yangmaya yakin ginlerde ve 63unlerde yenilen fazla
prateimin, sporcunun beline yapistiracai bir parca et gibi
dusunilebileceg beliriliyor. Gunliik gereksinimi karsilayacak
miktartarda protein alinmast yeterhi oluyor. Dinya Saglik Or-
gutu nun gorusune gore saglikli kisi her kilogram viicut agriig
bagina ginde | gram kadar protein almah (70 kg agirhfinda
bir sahis 70 gr kadar almah). Spor yapanlarda ise bu miktar
gunde |.2-1.4 gr kadar olmaktadir. Halter, atletizmin atma
disiplintennde (gille, cirit, gekic, disk) ise kuvvet artigi vii-
cut agiigindaki artig ile birlikte olmaktadir. Bu dallarda spor-
cularin diyetlenindeki protein miktar ginde viicut agirliklars-
nin kilogrami bagina 2-2.5 gram kadar olmakeadir. Ancak
unutulmamasi gereken, antrenman yapmaksizin yaltizea pro-
tein kas kitlesi arugina katkida bulunmamaktadir.
Vitaminler bulunduklarindan ben, birgok konuda kurta-
rici olarak diisintlmislerdir. Hastaliklann engellenmesinde,
kanserin iyilestirilmesinde kullanilabilece arastinimistir. Baz
alanlarda basarili sonuglar alinmig, bir cogunda 1se sonug ali-
namamig ve hild tartismalan sirmektedir. Bunlarda oldugu
gibi, sporda da vitaminlerin performanst arttiric oldugu ko-
nusunda kesin bilimsel kanitlar elde edilememistir, kusku-
suz, organizmanin her gin yeterli miktarda vitamine gereksi
nimi vardir ve bunfar genellikle biyokimyasal olaylarda yar-
dimel rol oynamaktadiriar; spor yapan kigilerin de bu mikta-
rin biraz iizerinde (yedigi besinlerle aldifi yetersiz ise) alma-
51 gerekebilir. Ancak bu hichir zaman, normalin 8-10 misli
vitamin almak gerekir anlamina gelmez (Megadoz vitamin),
hatta zararhi bile olabilir, Omegin agin C vitamini, B, vi-
tamininin bozulmasina, A vitamini fazlasi sinir sistemi. D vi-
tamini fazlasi bobrek, B, vitamini fazlasi ise karaciger bo-
zukluguna yol agabilir. Onyargili ve bilgisiz olarak yiksek doz
vitamin kullamiminin pek degen olmadig) anlagilmistir. Kaldi
ki, bunlann fazlas) vicuttan idrar yolu ile atlmaktadir

Aguslos 1985

Sporda beslenme ile ilgili anemll konulardan binsi de
sivi ve elektrolic alimidir. Viieut agidiginn %! ini kaybetti-
gimiz an, susuzluk duymaya baslariz. Uzun stren yarismalar
veya antrenmanlarda, ortamin sicaklig) da yiksekse sivi kaybi
cok artar) bazen saatte 3-4 litreye kadar varabilir. Bu kayip,
sagligl bozabilecek boyutlara gelebilir. En azindan, sporcu-
nun performans: olumsuz yande etkilenir. Kilo vermek ama-
ciyla ok terfeyip sonra st igmeyenlerde bazen cesitli sorun-
lara rastlanmaktadir. Oysa bu kayip, hichir zaman gercek ki-
o kaybi olmayip. yalnizan su kaybidir. Yanhg inanislardan
birisi de fazla terleme ile qok tuz kaybedileceginden yerine
bol tuz alinmas gerektigidir. Gergekte terle kaybedilen tuz
gok azdir. Normal olarak yemeklere tabaklara servis yapil-
diktan sonra biraz tuz eklemek bu agifi yeterince kapatir.
Fazla tuz eklemekle potasyum kaybi artar. lste bu dengeyi
korumak gerekmektedir. Cinkii potasyum kayby, spor ya-
panin performansini daha cok bozar. Calismalar sonunda ma-
den suyu, portakal ve domates suyu igmek, muz, kayisi ya
da patates haglamasi yemek potasyum kaybini kapamaya
yeterhdir.

Maratan gibi uzun kosular ya da maglar sicak havalarda
yapiliyorsa, swvi aliminin onemi artmakeadir, Kaybedilen si-
viyl, kosu sirasinda ya da devre arasinda mutlaka tamamla-
mak gerekmektedir. Omegin bisiklecgiler kosu sirasinda kit-
ciik plastik siselerden sivi alirlar. Yemegin ise yarisma ya da
antrenmandan 4-5 saat once yenmig olmasi gerekir,

Besin maddeleri icinde performansi etkilemesi agisindan”
demirin ayn bir yeri vardir. Kanin bilesimindeki bu madde,
oksfjenin taginmas iin gereklidir, Gelisim cagindaki genc-
lerde, bagirsak paraziti olanlarda, bayanlarin agir adet kana-
malarindan sonra, gebelerde ve sosyo-ekonomik diizeyi dii-
sk bélgelerde yasayanlarda demir eksikligine rastlanmaktadir

Sagliklt olmak, bashi basina bir
basarwdir.
T. CARLYLE
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