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A tletler arasi yemek tutkusu oldukga eski
ve popiller bir gelenektir. Spor ve yemek-
le llgill biinen en eski mitolojik hikaye 2500
yil 6ncesine dayamr. O tarihte Yunanh atlet
Dromeus'un diger atletlere dizenli ve bol etli

yamekler yemedi Onerdigi sdylenir. Dro-
meus'un etin kas olusumuna yol agmasina inan-
masi dogru, ama ylyeni zafere gbtirecegine
inanmasi Ise yanlistt Modern  sportmenlerin
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kendilerine d2g0l yeme formdilleri vardir. Babe
Ruth, diizenll olarak viskl ila plrzola; bira ile
sosis yerdl. Los Angeles, Rams takiminin eski
defans oyuncusu Fred Dryer, haftada 70 ¢id
yumurta igerdi.

Bugln atletler bugday yagi lesitin ve ar
polenlerinden, Jelatin, deniz yosunlari ve maya-
lara kadar her ¢esit gidanin ne yararlarn olabi-
lecedinl yakindan izliyorlar, Atletler, yiyerek
bagariya ve zafere ulasabilirler mi? Codu gi-
da urmanlar, tek basina higbir yiyecedin at-
letik performansi etkileyemeyecedine: ama ba-
21 gida maddelerinin  saghkll yasam Igin, di-
gerlerinin de yarismalarda gerekli olan deyanik-
lihgr arttirmak Igin gerekll olduguna inaniyor-
lar. Bazi ylyecekler veya digerlerinin  cokca
alinmasi performans: azaltabilir; ama highir for-
mil, 46 klloluk celimsiz birinl dekatlon sam-
plyonu haline getiremez. Syracuse Oniversite-
si'nin beslenme profesérierinden Sarash Short,
“Sthirli bir diyet yoktur. Fizik balimindan ku.
sursuz olmak Igin lyi bir genetik dzellik, viicudu
Iyl galistumak ve dengell rejim gercklidir” de-
mektedir. _

Atletler sirekll olarak, kazanmayi sadlaya-
cak bir form{ll bulma g¢abasindadirlar., Su anda
cogu jcin sihirli kelime karbonhidratlardir. Kar-
bonhidratiarin faydasina inananlar, bu grup Iginde
yediklerinl dikkatle segiyor, genellikle bilesik
nisasta igerenler] [ekmek, pasta, patates), basit
sekerlerle (seker veya mesrubat) birlikte yiyor-
lar. Vleut, codu bilesik molekil zincirli nisas-
talan, basit sekerlerden daha yavas gbziimle-
yeblliyor. Aslinda bir parga seker, Insilinin bo-
galmasina ve bitkinlige neden olarak, viicudun
kan sekerl oramim distrebillyor. Bilegik karbon-
hidrat refimini secenlerden biri de New Yorklu
kosucu Tarak Kauff'tur, Kauff gecen yil, 50 eya-
letten gegen B8.000 millik yolu, boyle bir per-
hizle kostu.

Giin boyunca; yirliyGs aibl egzersizler igin
kaslar gerekll enerjlyl yadlardan alir, Fakat eg-
zersizler yogunlastikca, kaslar daha etkili bir
enerji kaynag@ina, glikojene yanelirler. Glikojen-
ler, kas hilcreleri ve karacigerde birikmis kar-
bonhidratlardan olusur. Eder glikojen deposu
yoksa; viicut, ya ve protein yakmak zorunda
kalir kI, bu s=afliksiz bir alternatiftlr. Karbon-
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hidrat yoklugunda, yaglar yeterli derecede ya-
namaz ve vicutta bitkinlik ve bulantiva ne-
den olan toksik artiklar birakir. Bundan basks,
tek bagina protein de yetersiz bir enerjl kay-
nafidir. Yalnizea fgte birl enerjiye doniisebilir
ve geri kalan kismi, nitrojen halinde viicuttan
atilir. Nitrojen birikimi Ise bobrekler Igin asin
calisma gerektirir,

Viicutta ancak belirll oranda glikojen de-
polanabilir. Bu, genellikle 85 gram kadardir. Se-
kin bir yasantisi olan kisl Igin bu miktar, yarim
glinlik enerji kaynadidir. Ama bes dakikada bir
mil kogan bir maratoncu, bir buguk saat [ginde
tiim glikojen stokunu eritir, Buna bagli olarak
bitkinllk, bag dénmesi ve koordinasyon bozuk.
luklart ‘baslar. Kosucular bu durum igin *duvara
carpmak’ deyiminl kullaniriar.

Atletlerin, duvara carpma noktasimt  blraz
daha uzekta tutmak icin bagwurduklar bir care,
Isvegli fizyolojist Eric Multman tarafindan orta-
ya atilen karbonhidrat vyilklemesidir. 1960'larda
kayakgilarin nasil dsha fazla glikojen depolaya-
bileceklerl hakkinda bir arastirma  yaparken
Hultman, yepyeni bir egzersiz-gida refiml kes-
fettl. Yarismadan Oncekl birkag giin  boyunca
az karbonhidrath gida verilen ve yofiun olarak
caligtinlip, kaslarindaki glikojenin  tdketilmes!
saflanan atlete, daha sonra tam vyarisma
oncesl karbonhldrat yiiklemesl yapilinca, bunla-
rin glikojen  depolarinin normale oranla  iki
hatta Gc¢ katina ulastifi gdzlendi. Ani karbonhid-
ret yiklemes! her nasilsa glikoJen olusumuna
ve depolanmasina yarayan enzimlerin artmasi-
na neden olmustu. Rutgers Tip Okulu’'nun bes-
lenme wuzmanlarindan Marilyn Schorin, @nemli
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olan noktamn normal birikimi arttirmek ve boy-
lece siper yOkl0 kaslar yaratmak oldugunu soy-
lemektedir,

Karbonhidrat yiklemesi, herkes igin gegerli
olmamakla bersber ise yarar gorinmektedir.
Rejim, Gzellikle bisiklet, ylzme, kros ski ve
uzun kosular gibl dallarda; yanl Og-ddrt saat
yodun enerjl kaybina neden olan yarslarda gok
yararhidir. Ote yandan, futbol glbi ara verme-
den bir saatten fazla oynanmayan spor dalla-
rinda, atletlere karbonhidrat yiiklemesi yapilma-
si gereksizdir. Ama uzun siirell spor faaliyet-
lerinin oyuncularimn bile, énceden karbonhidrat
agh@na sokulmalart gereksiz olabilir. Indiana’
dakl Ball Eyalet Oniversitesi insan Performans:
Laboratuvari’'ndan  arastirmacilar, lyi editiimis
atletlerin yaristan ®ncekl birkac giin  yogun
karbonhidrat rejiml uyguladiklarinda sonugta,
karbonhidrat schdina girip sonra yiyenler ka-
dar bagarili olduklarimi ispatiemislardir. Onlar
ve diger birgok arastincilar, basarida en Gnem-
Il noktanmin, atletin Iyl egitilmis olusu gbriisin-
de birlesmektedirler. Ancak boylelikle, korkulan
'duvara garpma’ durumu geciktirilebilir, Yaris-
ma Oncesl editim, viicudu adeta karbonhidrat
birikimine ve yadlar yakan enzimlerin artisina
zorlemaktadir,

Bazi atletlerin, proteinl azaltip karbonhidrat
rejlminre yonelmeyi yine de begenmemesine
karsii. yillardir atletlerin daha az protein ye-
melerine ugrasan beslenme uzmanlan, karbon-
hidrat rejiminden gok memnunlar. Sper ve bes-
lenme uzmant Robert Haas, bu konuda séyle
demektedir ; “Atletlerin gereksiz yere tlikettik-
leri gidalarin baginda protein gelir, Hemen he-
men tiim  atletler, normal  gereksinimlerinin
tg-bes kat fazla protein alirlar. Bunlarin co-
gu ise ya vilcuttan atilir ya da yag birikimlieri-
ne neden olur.”
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Cok fazla protein zararhidir. Vilcudun dehid-
ratasyonuna (susuz kalmasina) ve bobreklerin za-
manindan dnce yaslanmasina yol acar, Ayrica
yiksek proteinli rejimler, viicutteki kalsiyumun
attlmasina neden olur. Oysa kalsiyum, kemikle-
ri saflamlagtiran ve onaran bit mineraldir. Bazi
uzmaenlar atletlerin, sakin yasam siren kisller
den’ daha fazla proteine gereksinimleri olmadid-
m savunmaktalar. Fizyolojist William Evans da
genelde bu kanida olmakla beraber, protein so-
rununun hentiz tam olarek agiklifa kavusmadidi-
na da |saret etmektedir. Evans, Iki saal bislklete
binmek gibi yodun enerjl kaybina yol acan bir
feallyette bulunan bir atletin, viicuttakl amino
esitlerden olan [0sin'in % 90"n1 harcadidini gbz-
lemigtir. Ama normalde her Amerikali, tnerllen
B0 gramin hemen hemen Iki kati, 100 gram pro-
teln yedigl igin, Evans, endiselenecek birsey
olmedidini sdylemektedir. Yalnizca yodun galis-
malar vapan atletler dikkatli olmalilar: ¢linkd al-
diklarindan fazla proteinl harciyor wolabilirler.
Viticut gereksiniml olan proteinl, karaciger ve
diger Ig organlardan szilamaya galisir ve bu du-
rumda nitrojen dizeni, bedigiklik sistemi, kas
olustimu bozulur,

Sporu ve yansma disi egzersizieri ciddiye
alanlar, beslenme uzmanlarimin asagidaki Baat-
lerine kulak vermelidirler.

BOSUNA ALINAN VITAMINLER

Yitksek dozda alinan vitaminlerin, atletlerin
daha hizli veya daha uzun stre kosmalarina ne-
den oldugu konusunda higbir kanit yoktur. Ama
C, D veya B vitaminlerinin eksikliklerinin, per-
formans! azalttig) kesindir. Isini ciddiye alan
sporcular, ener]l kayiplarimi karsilamak igin gok
yediklerinden, pek fazla vitamin ve mineral ek
slkligi lle kargilagmazlar. Bunlarin arasinda sik
sik sbzi edilen £ vitaminl de vardir. Bazi aras-
tirmacilar, besinlerin oksljenli ortamda yakilma-
sina yarayan E vitamininin fazlasimin, performan-
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st arttirdigini savunurlar, Ama, beslenme uzma-
nt Sarah Short, E vitamininin buna bile yarama-
digina inanmakta ve "Atletler paralarim bosuna
karcamasinlar’” demektedir. Maryland Universite-
si'nde asistan profestr olan Gabs Mirkin ise, at-
letlerin dilnyamin &n pahali Idrarina sahip olduk-
larin eklemektedir,

TUZ TABLETLERI GEREKSIZ VE

HATTA ZARARL! OLABILIR

Egzersizler tuz ve su kaybina neden olur;
ama tuz, normal bir gida rejimi Ile kolayca tek-
rar yerine konabilir, Tuz tabletleri, kandaki tuz
konsantrasyonunu arttirarak. hem kalbl hem de
bu fazlali§l atmeya calisan bdbrekleri sikintiya
sokarlar. Diger olumsuz etkenler arasinda, tu-
zun galigan kaslardaki suyu tiketmesi ve bbyle-
ce kaslarin faaliyetlerini azaltmasi, midede su
birlkimine yol agarak, bulanti yaratmasi sayilabi-
lir.

EN I¥l ICECEK SUDUR

Atletler, genellikle bol sivi alirlar; ama neyi
ne zaman Igtiklerine de dikkat etmek zorundadir-
lar. Swilar, 6zellikle yarismadan 6nce ve daha az
oranlarda da yarisma siiresince, midenin bosalma
orant azaldikga alinmalidir. Short, "Su, bosalma
oramini deha da yavaslatan sekerli iceceklerden
daha iyidir" der, Sofuk su, sicaktan daha gabuk
emildigi igin daha lyidir. Enerji verdigl sdylenen
bazi icecekler, standartlara pek uygun degildir;
clnkd asim sekerll ve tuzludurlar. Bu da, mide
kramplaring, bulantiya, hatta dwwmwnm yol
acabilir.

KAHVE YARARL!I OLABILIR

Son galismalara gbre, bir miktar kafeinin (ka-
baca Iki fincan kahve), dayanikhiligi arttirdigi be-
lirtilmektedir, Kafein, glikojen stoklarini korumak-
ta Ikl ise yarar: Karbonhidratiarin yakilmasins
neden olan enzimlerin calismalarini engeller ve
kandaki yadlari parcalayarak, kaslara enerji ola-
rak kazandinir,

ALKOLON oLuMsuz ETkis

Araba kullanan bir kisl Igin cok tehlikeli ola-
bilecek oranda alinan alkolln, (bir saat iginde
alinan dort bira kadar) atletik performansi hig
veya hemen hemen hig etkilemedigi goriilir, En
azindan, oksijenlenme ve kaslarin dayanikhiligin-
da bir farklilk olusmamaktadir. Ote yandan, azi-
ctk bir doz alkol bile, el-gbz koordinasyonunu
bozabilmekte veya reaksiyonlar: geclktlrmekte—
dir. Birka¢ bira maratoncuyu hig etkilemedigi hal-
de, topu belli bir hedefe atmaya ya da gelen topu
yakalamaya calisan oyunculanin performanslanni
oldukca azaltabilir.

Discover'den geviren: GOL KESKIL
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