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“BESLENME"

Ile Ilgili Tanimlar

Canlilarin yasamlarini siirdiirebilmesi, biliyiime ve gelismesi, saghklarini
koruyabilmesi ve yeniden kazanabilmesi, gerekli hareket ve isleri
yvapabilmesi icin besinlerin yeterli ve dengeli olarak kullanilmasina
BESLENME diyebiliriz.

YETERLI BESLENME : Genellikle viicudun yasam ve calismasinin
siirdiiriilebilmesi icin gerekli enerjinin saglanmasidir.
(Enerji veren besin ogeleri : karbonhidrat, yag, protein)

DENGELI BESLENME : Viicut icin gerekli enerjinin yani sira, tiim besin
ogelerinin gereksinim kadar alinmasidir. (Ersoy, 2001)

BESIN; saghgin ve viicut fonksiyonlarinin korunmasi veya diger bir
deyisle yasamin ve blyuimenin sirdirilmesi icin tiiketilen bir maddedir
(I0C Tip Komisyonu, 1996).

BESINLERIMIZ, 3 temel besin maddesi olan yaglar, karbonhidratlar ve
proteinler, bunlarin yani sira mineral maddeler, iz elementleri (demir,
cinko, iyot vb. gibi), vitaminler, aroma maddeleri ve sudan olan
karisimlaridir (Baron, 2002).




P\’ Saghkh Beslenme Ilkeleri

Yeterli ve Dengeli Beslenere_k Saghikhi Bir
Yasam Sirdirmek Icgin ;

# Uzun stren acgliklardan kaginilmali, azar azar
sik sik beslenme aliskanhgi saglanmalidir.

& Fizik aktivite dlzeyi artinlmalidir.

= Total yad tiketimi gunlik  enerji
gereksiniminin %30'u civarinda olmalidir.

& GUnluk saf seker tiketimi azaltilmalidir,

% Tuz ve tuzlu yiyecek tuketimi azaltiimahdir.

& Daha cok posall yiyecekler tercih edilmelidir. i

& Yenilen besinlerin temizligine 0zen
gOsterilmelidir.

& Kalori alinimi obeziteyi dnleyecek dizeyde
azaltlmali, arzu edilen vicut agirhgi
saglanmalidir.

& Alkoll icki tuketilmemeli veya tiketimi
sinirlandirilmahdir.

% Sigara icilmemelidir.

= Stresten mimkin oldugu kadar
kacinmalidir.
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/N S Sporcu Beslenmesinin
e f:’ Onemi

Saghkli bir yasam icin beslenmenin ve sporun onemi onceden beri
bilinmektedir.

Hipokrat (M.O. 480)

“Saghkh yasam, bireyin beden yapisi (kalitim) ve cesitli besinlerin
etkilerinin bilinmesini gerektirir. Ancak beslenme tek basina saghikh
yasam icin yeterli degildir, egzersizde yapilmalidir.” (Ersoy,1995).

Bununla birlikte beslenme ile gugliuluk arasindaki iliskinin onemi eski
yunanhilar devrinde oldugu gibi sporun ilk orgiitlenmesi caglarinda da
bilim adamlarinca belirtilmis ve konu uzerinde onemle durulmustur
(Kasap ve ark.,1982).

Beslenme kavrami spor olgusu icerisinde, kimine gore sihirli bir degnek,
kimine gore ise zorunlu bir egitim ve uygulama siirecini ifade eder.




Iyi Beslenmenin Sporcuya
Sagladigi Avantajlar

Beslenme uzmanlar, her kosulda iyi
beslenen bir sporcunun iyi
beslenmeyen veya besinlerine hig
dikkat etmeyen bir sporcuya gore elde
ettigi bir takim avantajlari oldugu
goriusundedirler.

Bu avantajlari ise asagidaki gibi siralamaktadirlar.

e Sporcunun antrenman etkinligi maksimum diizeydedir.

o Ust diizey mental konsantrasyon ve dikkate sahiptir.

e Seyahatlere dayanikli ve yabanci cevreye kolay uyum saglamaktadir.

e Bllyiime ve gelismesi st dlizeydedir.

e Hastaliklara yakalanma ve sakatlanma orani az ve hastalik siiresi kisadir.

(Hasbay,2002).




SPOR ve BESLENME
BiLGILERI

Yapilan arastirmalarda sporcularin dengeli
beslenme bilgi duzeylerinde ve ilgili
uygulamalarinda yetersizliklerin buyuk oOlcude;
antrenorlerin eksik ve yanlis yonlendirme
kaynakh oldugu belirlenmistir. (Kasap ve ark.1982;

Ozkara ve ark., 1997)

Yeterli ve dengeli beslenme
icin alinacak onlemlerin
vararh olmasi da ancak
sporcu beslenmesi egitimine

verilecek onemle olasidir.
(Ozkara ve ark., 1997)




Enerji Sistemleri

Organizma icin gerekli olan enerjinin oksijensiz bir dizi kimyasal
reaksiyonlar sonucunda elde edilmesine ANAEROBIK, oksijenli bir
ortamda elde edilmesine de AEROBIK metabolizma denir.

Anaerobik Enerji Sistemi Aerobik Enerji Sistemi

a-) ATP-PC (Fosfojen) Sistem - Oksijen Sistem
b-) Laktikasit Sistem (Anerobik Glikoliz)
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Aeorbik Glikoliz
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Aneorobik Glikoliz

Laktik asit

Aerobik metabolizma sonucu 1 mol
glikojen yikimi ile 39 mol ATP
tretilirken 1 mol yag ile 130 mol ATP
uretilebilmektedir.

1- Glikojen
CgH,,0¢4 + 60, > 6CO, + 6HO, + Enerji

Enerji +39ADP + 39Pi > 39ATP

2- Yag Asidi (Palmitik Asit)

C¢Hs,0, + 230, > 16CO, + 16HO, + Enerji

Enerji +130ADP + 130Pi > 130ATP



Enerji Sistemleri ve Branglar

Alan Performans Siiresi Temel Enerji Sistemi Aktivite Ornegi
| 3 SHFI]}I’EdEn kisa ATP - CPp GU}!E atma, 00 m Kﬂ§U
Tenis Vurusgu vb.

i - ATP- CP ve. 200-400 m Kosu. Buz
’ 30-90 Saniye Laktik asit Pateni, 100 m Ylizme

; : T 800 m Kosu, Boks, Glres
3 90- 180 Saniye Laktik asit O, Cimnastik

50

4 180 Saniyeden uzun 0, Takim Oyunlan, Kros Kayag

Maraton, Mesafe Ylzme




Toparlanma Siireci

Egzersiz sirasinda hangi energi kaynaklarinin kullanildiginin belirlenmesi kadar,
egzersiz sonrasinda toparlanma déneminde enerji depolarinin tekrar doldurulmasi
icin gerekli streler de cok 6nemlidir.

Karbonhidratlarin oksijensiz ortamda yikilmasi sonucu olusan laktik asidin, en
kisa slrede kaslardan uzaklastirilmasi gerekmektedir.

TOPARLANMA SURECI ICIN GEREKLI SURELER

Enerji Deposu Minumum Sire Maksimum Siire
ATP-PC depolari 2 dk 5 dk
Kas Glikojen Deposu
Kisa Sureli Egzersiz Sonrasi 5 saat 24 saat
Uzun Sdreli Egzersiz Sonrasi 10 saat 48 saat

Laktik Asidin Uzaklastirnimasi 30 dk (Aktif Dinlenme) 1 saat
1 saat (Pasif Dinlenme) 2 saat



Karbonhidratlar - 1

Karbonhidrat, diinyada en énemli ve en yaygin organik maddedir.
Yapisinda oksijen bulunmasi sebebiyle, oksidasyon halinde yaglar ve proteinlere
oranla ¢cok daha az oksijene ihtiyac duyar. (Konopka, 2001).

Karbonhidratlar, yag ve proteinlere oranla %4-5 oraninda daha fazla enerji kaynagi
olarak kullanilirlar. (Paker, 1998).

Karbonhidratlar yapilarina gore ; Karbonhidrat kaynaklari ;

emonosakkarit (glikoz, fruktoz, eBasit sekerler cabuk emilip, (15-20

mannoz, galaktoz), dakika) kan sekerinde ani yukselme ve
dlistse neden olurlar. Cay sekeri (sakaroz),

edisakkarit (sakaroz, maltoz, laktoz), sut sekeri (laktoz), meyve sekeri (fruktoz),

bal ve recelde bu gruba dahildir.
eoligosakkarit (maltotrioz, dextrin) ve
eBilesik karbonhidratlar, sindirimi daha
epolisakkarit (sellloz, nisasta) uzun (3-4 saat) surer. Kan sekeri Gzerindeki
seklinde siniflandirilir (Baron, 2002). etkileri daha yavas ve uzun surelidir. Tahillar
(piring, ekmek, makarna), kuru baklagiller
(fasulye, barbunya, mercimek) ve sebzeler
bu gruba dahildir (Paker, 1998).




Karbonhidratlar - 2

X Antrenman doneminde olusan kronik
yorgunluklardan sorumlu etmen
kaslarda azalan glikojen depolaridir. Kas
glikojen depolar bosalmis bir sporcunun
kisa sirede yorulmasi dogaldir (Paker,
1998).

X Yliksek yogunluktaki bir antrenman
programi, vyeterli sayida ulasilabilir
glikojen bulmakla uygulanabilir (Balch
ve ark., 1997).

X Dayanikliik egzersizi esnasinda her 30
dakikada 25 gram karbonhidrat aliminin
yorgunlugu geciktirdigi de belirlenmistir
(IOC Tip Komisyonu, 1996).




Karbonhidratlar - 3

Karbonhidrat Yukleme Uygulamasi
Kas glikojen depolarinda daha fazla doygunlugu saglamak icin uygulanan bir islemdir.

Karbonhidrat ylkleme veya seker dopingi islemi diyet ve egzersiz dedisiklikleri ile
saglanmaktadir.

Klasik yada eski uygulama ;
Karbonhidrat bosaltim safhasi (antrenman kesilmekte) + 3 Gln zengin Karbonhidrat

Karbonhidrat vukleme isleminde yeni uygulama

Misabakadan dnce 5-7 gun boyunca, Karbonhidrattan zengin diyet
(giderek azalan antrenman yogunlugu)

Misabakadan bir glin 6nce, Karbonhidrattan zengin diyet tiketimi strdirmektedir.
(antrenman kesilerek dinlenme),

Bosalan glikojen depolarinin tekrar dolmasi 48 saat surmektedir. Bu nedenle
karbonhidrattan zengin diyet tiketimi dnerilmektedir (Ersoy, 1998).



Protein - 1

Protein, yunanca “ilk” ya da “birinci” anlaminda kullanilan "PROTOS"dan
gelir. Proteinler, canlilarin hiicre yapilarinin temel taslarnidir.

Hiicrelerin yapitasi olan proteinler, amino asitlerin bir araya gelmesinden
olusmuslardir.

Bilinen 22 amino asidin 8 tanesi viicutta yapilamadigindan Elzem
(Esansiyel) Amino Asid olarak adlandirilir.

LOoysin
Valin

Teronin
Izoldysin
Fenilalanin
Triptofan
Lizin
Metionin

e




Protein - 2

Insan organizmasindaki proteinlerin cesitli gérevleri vardir.
Katilmadiklari biyokimyasal olay yoktur.

Proteinlerin Viicuttaki Onemli Gorevleri :

© Buyume ve gelisme

© Doku onarimi ve yapimi

© Kan proteini olan hemoglobin yapimi

“ Vicut calismasinda gorev alan enzim ve hormonlarin yapimi
(Paker, 98)

Hayvansal Proteinler Bitkisel Proteinler
Et, balik, tavuk, sut, Kuru baklagiller
yogurt, yumurta, (nohut, mercimek,kuru fasulye...)
Peynir, Deniz Grunleri Qy Tahillar ve sebzeler
"
kN \
2 ¥

Iyi bir protein secimi % 50 hayvansal, %50 bitkisel karisimdan olusandir.




Y -
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Proteinler kas yapiminda ve doku tamirinde gereklidir. Sadece
karbonhidrat ve yag miktarinda bir yetersizlik s6z konusu olunca, viicut
proteini bir enerji kaynagi olarak kullanmaktadir.

Asiri protein alinmasindan kaynaklanan artis idrarla viicuttan atilir. Bu da
dehidrasyona sebep olur, verimi ve dayanikhhg: engeller (Balch, 1997).

Yeterli bir protein alimi her sporcu icin biuyiik bir onem tasir. Zaten her
sportif aktivite ile protein agirhikli beslenmeye istek duyulur.

Proteini diisiik olan bir beslenme ile biitiin spor dallarinda, performansin
azalabilecegi soylenebilir.

Sporcular, protein ihtiyaclarinin tamamini karsilamak icin protein
preparatlari kullanmalidir. Sadece yapida kullanmak degil, istenmeyen
vag hiicrelerini yok etmek icin de yiiksek oranda proteine gereksinim
vardir.

Organizma protein depolayamadigi icin, antrenmanlardaki yiiklenmeye
paralel olarak protein alinmasi gereklidir. Mesela, antrenmanlardan 2
saat once ya da toparlanma doneminin ilk 6 saatinde alinmahdir
(Konopka, 2001).




Yaglar - 1

Yaglar genel olarak sismanlik sebebi olarak gosterilip, kotii bir iine sahip olsalar
da insan bu besin maddesi olmadan hayatiyetine devam edemez. (Miiller, 1996)

Blatiin  besin yaglari gliserin ve vyag
asitlerinden olusmaktadir. Yag asitleri,
icerdigi hidrojen atomlarinin sayisina goére
“doymus” veya “doymamis” olarak ayirt
edilir. (MUller, 1996)

Sporcunun ginlik almasi gereken enerjinin
ortalama %25 ile %230'nun yaglardan
saglanmasi gerekir. Yad gereksiniminin
karsilanmasindaki denge su  sekilde
olmalidir:

e %10 Doymus
margarin...)

Yaglar (tereyadi,

® %10 Yari Doymus Yaglar (zeytinyagi)

e %10
misiroza)

Doymamis  Yaglar (aycicek,

Yagda eriyen vitaminlerin vicutta emilim
ve tasinmasindan baska, yagdlarin diger
gorevleri ise;

e Yaglar, iyi bir enerji kaynagidirlar.

e Yaglar, insan vicudunda yapilamayan
ve vicut icin gerekli olan “linoeik asidin”
vlicuda alinmasini saglarlar.

e Yaglar, bazi
organlar igin
olustururlar.

hayati ©6neme sahip
koruyucu yag tabakasi

e Yaglar, vicut isisinin korunmasinda ve
ayarlanmasinda etkilidirler.

e Yaglar, midede uzun slre doygunluk
(tokluk) hissi verirler (Paker, 1998)




Yaglar - 2

Modern yasamda vyaglar, besinlerden aldigimiz enerji
kaynaginin %40-45’ ini olusturmaktadir. Bu oran saghkl
bir beslenme acisindan oldukca yluksektir. (Konopka,
2001).

| Yagdan zengin besin maddelerini;

Bitkisel yaglar (aygcigek, margarin,
{ | zeytinyagu...),

Hayvansal vyaglar (kuyruk vyagi, icyagqi,
tereyagai...),

Yagh tohumlar (ceviz, findik, fistik, susam),

Krema, soslar, tahin, mayonez  olarak
siralayabiliriz (Ersoy,1995).

Yaglar, tim goriilebilir yag iceren maddeler ile (zeytinyagi, margarin,
mayonez..) diger biitiin hayvansal yiyeceklerde (et, peynir, siit...)

kuru baklagillerde ve az miktarda sebzelerde bulunur (Paker, 1998).




Hayvansal besinlerle birlikte yeterince doymus yag alinmaktadir. Bu
nedenle pisirilen yiyeceklerde sivi yag kullanimina agirhk verilmesi
dengeyi korumak acisindan onemlidir (Paker, 1998)

Karbonhidratlar, iyi bir enerji kaynagi olmalarina karsin, bir saatten fazla
araliksiz devam eden maksimal oksijen tiiketiminin %60-80 oldugu uzun
mesafe kosu, bisiklet, yiiriiyis gibi spor dallarinda enerji ihtiyacinin
%70’i yaglardan karsilanir. (Paker, 1998).

Az ve orta siddetli egzersizde bile , harekete baslar baslamaz kas
hiicreleri tarafindan yaglar enerji kazanmak icin cekilmektedir. Daha
viiksek yogunluktaki egzersizlerde yag yakimi, karbonhidratlara oranla
gittikce yukselmektedir.

Antrenmanlardaki dayaniklihk kapasitesi ylikseldikce, iskelet kaslarinin
vag asidlerini yakma kabiliyeti de yiikselir. (Konopka, 2001).

Sporcu icin, yag metabolizmasinin anlami ekonomik karbonhidrat
deposunu yipratmamakta yatar. Yag metabolizmasinin kullanilan boliimi
ne kadar yiuksek ise, o kadar az karbonhidrat kullaniimaktadir.



Vitaminler - 1

Vitaminler, organizmanin metabolik olaylar1 yiritebilmesi icin ihtiyag
duydugu ve kendi sentezleyemedigi, yasam icin gerekli maddelerdir.

Vitaminler yagda ve suda ¢oziinebilen maddeler olarak alt gruplara ayrihir.

SUDA COZUNENLER ;
eTiamin (B1),
eRibofilavin (B2),
eNikotinik asit,
ePantotenik asit,
eBiyotin,

eFolik asit,

ePiridoksin (B6),
eKobalamin (B12),
eAskorbik asit (C)'dir.

Suda c¢oziinen vitaminler ve K vitamini, enzimlerin 6gesidir. Bu vitaminler
(koenzimler) eksikse metabolik olaylar gerceklesmez. Tiim diger
vitaminler belirli hiicre ve organ sistemleriyle birleserek metabolik siireci
etki ederler (Baron, 2002).




S . Tiamin (Vitamin B1) : Karbonhidrat metabolizmasinda gereklidir.
¥ *Ribofilavin (B2) : Solunum zincirinde bir enzim sisteminin pargasidir.
e ePiridoksin (B6) : Protein metabolizmasinda dedisik enzim
sistemlerinin parcasidir.
eKobalamin (B12) : Kirmizi kan hicrelerinin yapiminda etkendir.
R ° Folik asit : Aminoasit metabolizmasinda etkendir.
i\ e Pantotenik asit : Koenzim A'nin parcasidir.
Sy ; & eNiasin : Enzim sisteminin bir parcasidir.

Y \L,‘f%\t{;_ W *Biyotin : Enzim sisteminin bir parcasidir.

e \1§ eAskorbik asit (Vitamin C) : Destek doku sentezine yardimci olur.

Savunma fonksiyonunu aktive eder.

eRetinol ( Vitamin A) : Gorme, buyime ve cildin yenilenmesinde
g ctkendir.
l -Kalsiferol (Vitamin D) : Kalsiyum ve fosfat metabolizmasinda
@ gerekli olup, kemik olusumunda etkendir.
eTokoferol (Vitamin E) : Doymamis yag asitlerinin oksidasyonunu
engeller.
eFilokinon (Vitamin K) : Kanin pihtilasmasinda etkendir.
(Konopka, 2001).

e 4

Folik Asit

Vitamin C



Vitaminler - 3

Vitaminler metabolik faaliyetteler icin gerekli oldugundan, sporda
daha yogun bir sekilde ihtiyac duyulur.

Vitamin eksiklikleri, performansin diistisiine sebep olur. Vitamin alimi,
bu diisiisi hemen yok edebilir ve performansi normale donmesini
saglar.

Fazla doz vitamin alimi performansi yiikseltecegi goriisii de yanhistir.

A ve D vitaminlerinin asiri alimi zehirleyici bir etki gosterirken, diger
vitaminlerin fazlasi bobrekler yoluyla viicuttan atilir.

Bir sporcunun vitamin ihtiyaci, yaptig: sporun seviyesi ve yogunluguna
bagh olarak, spor yapmayan bir insana nazaran 3-4 kat arasinda
oldugu prensip olarak kabul edilir (Konopka, 2001).

Bununla Dbirlikte sporcularin diyetlerine ek olarak vitamin
suplamentlerini kullanithp, kullanmamasi konusunda c¢ok farkh
goriisler vardir. 1Iyi bir beslenme aliskanligi olup, yeterli ve dengeli
beslenen sporcularda bu ek yardimlarin performansi artirmadigini
belirten bilimsel calismalar da vardir (Saglam, 1993).



Tablo 1: Baz: Vitaminlerin Kaynaklar: Yetersiz ve Fazla Ahmlarinda Olusan Etkileri ve Ticari Tamitimlan

Vitamin Ad Kaynaklari Fonksiyonlar: Yetersizligi Fazlab@ Ticari Tamtim
B- Kompleks Yorgunlugu onler,
RS T performansi ve

Vitaminleri dayantkhlig) artirir.
Kepekli tahil unlan, Karbonhidratlardan Yorgunluk, Diger B grubu
Bi Thiamin kuru baklagiller, ekmek ve | enerji saglanmast, kaslarda giigsiizlik, ~ [vitaminlerin kullanimini
bulgur. sinir sistemi sinir sistemi olumsuz etkiler.
galismasi. bozuklugu., Ozellikle B12 vit.
B2 Sakatatlar, siit ve ngm'glann kul- Agiz ve dudak
(Riboflavin) Urlinleri yumurta, fam s eyr?i kenarlaninda Rapor edilmemis.
kurubaklagiller. TR 5 yaralar, yorgunluk.
, Yiiz ve elde
m:g;” gﬁg}(ﬁ;’ 2':’ Karbonhidrat Sinir ve sindirim kizanklik kagint,
Niasin B Tie catdiag glh metabolizmasi, sistemi, bozukluklan | diizensiz kalp
T Ka AR yag sentezi. deni hastahiklan. gahsmas), karaciger
yagii, lohumiar, ham.blyeu
Protein ve eneni Huzursuzluk, Karaciger harabiyeli
P cf“ks ) % e{"’;ﬁﬂrﬁﬁs' seb- metabolizmasinda *kas seyrimesi, sinir sistemi
Ll : ' yardime). kansizhk, bozuklugv.
Et, yumurta sansi s " Yorgunluk, S B
T : ao: Glikojen ve yag Mide asidinin
Biotn, ls‘:b'icc‘ls‘:r kurubaklagil, sentezi, aminoasit. maﬁ'.ﬂa"' azalmast,




Tablo 2 : Baz: Vitaminlerin Kaynaklar: Yetersiz ve Fazla Alimlarinda Olusan Etkileri ve Ticari Tamitimlar

Pantotenik Karaciger, yomurta sarist, | Enerji Yorgunluk, uykuda Yorgunlugu onler,
Asit et, sebzeler, kurubakiagil | Metabolizmasinda diizensizlik, bulanti  |Ishal performansi ve
St yagh tohumlar. Yardimci. kaslarda kramp. dayaniklilig1 artirir.
v o Kanin yapisinin Kansizlik, i 2 S
Karaciger, siit, et, yumurta T WL Karaciger bozuklugu, | Caligma verimini
B12 ; korunmas, Sinir sist. | sinir sistemi . .
sarist. yapis. houkitin. allerjik reaksiyonlar. arttirir.
Kollojen dok L n W » . Hastaliklara kars
] : da?:lggfalimo yept Dis eti kanamalars | Bobrek taglar, Vit. E Korunma, yaralafm
Vit. C Sebze ve meyveler. % kan damarlarinda ihtiyactnin artmasi, B2 . .
dayaniklihgimn dejenerasyon vit. harabiyeti Nl
artmast., i e i saglar.
San turuncu renkte meyve | ~.. .. Kemik, bobrek ve :
Vit. A ve sebzeler, yumurta sarisi g?g?%rg&s:ﬁanmasn Gece korlugii gegici | karaciger harabiyeti, ngﬁsgog?;ang ??I:k.
karaciger, tereyag ve siit. {hoimaen gorememe. gg?( sggsh deride gelistirici.
Balik yag1, yumurta, ; ..o | Ragitizm Bulanti, ishal, kilo s
Vit. D Vit. D eklenmi siit ve Kf;‘;:i geligimi ve bil- (Kemiklerde gekil kaybi, bobrek E::l?kku: Vxestxhsggl v
margarin. e bozuklugu). harabiyeti. yap '
Bitkisel yaglar, y. yaprakli | Kirmiz1 kan hiicre olu- Yorgunluk, yiiksek Performansi
Vit. E sebzeler, yagli tohumlar, | sumu, oksijen kul- Kansizlik. tansiyon, kolesterolde | gelitirir.
yumurta, karaciger. laniminda artma. artma. dayaniklilig1 arttirir,
; Yaralarin
Vit. K Yesil yaprakli sebzeler, | Kanin pihtilagma Siddetli kanama, Sanlik. iyilesmesinde

meyveler, et.

etmeni.

yardimci.




Mineraller - 1

Mineraller vicutta yapilamayan ve yiyeceklerle alinmasi gerekli 6gelerdir.

Kalsiyum, fosfor, demir, magnezyum, potasyum, sodyum gibi gereksiniminin
fazla oldugu minerallerle birlikte, “eser elementler” adi verilen daha az ihtiyag
duyulan bakir, selenyum, kobalt, iyot da bu gruba dahildir.

Her birinin farkh etkileri olmasina karsin, genel olarak vicutta kemik
gelisimi, bliyime, kas kasiimasi, sinir iletimi ve vicut su dengesinin saglanmasi
gibi 6nemli gorevler Ustlenirler (Paker, 1998).

Sporda, mineraller diger maddeler gibi (Vitamin C) ter ile atilir,

Bir sporcunun antrenmanda kaybettigi mineraller, spor yapmayan bir kisiye
gbre 3 kat daha fazladir.

Dengeli bir mineral duzeyi, optimal bir metabolizmada kas
kontraksiyonu ve sinir sistemi igin gereklidir (Konopka, 2001).




Mineraller - 2

MINERALLERIN VUCUTTAKI FONKSIYONLARI

& Kalsiyum: Kemik ve dis yapisi, kan pihtilagmasi ve sinir iletiminde rolQ vardir.

& Fosfor: Kemik, dis yapisinda etkendir ve asit-baz dengesini saglar.

® Potasyum: Asit-baz dengesini saglar. Sinir uyarimi ve kas calismasinda
onemlidir.

® Sodyum: Sinir uyarimi ve kas calismasinda etkilidir. Asit-baz dengesini saglar.

&® Magnezyum: Kemik, dis yapisini destekler. Asit-baz dengesinde rol oynar ve
enerji olusumunda etkendir.

® Demir: Hemoglobin yapimi, enerji metabolizmasi, enzimlerin yapisi, oksijen
tasinmasinda gorevlidir.

@ Cinko: Protein sentezi, doku yapiminda etkendir. (Paker, 1998)

Magnezyum, demir, potasyum minerallerinin eksikliginde sporcularda su belirtiler
goraldr;

Magnezyum eksikliginde, kas kramplari, el titremeleri, ve bltin vicudun
kramp ataklari gecirmesi

Demir eksikliginde, yorgunluk, isteksizlik, disiuk performans, anemi.

Potasyum eksikliginde, kas glicslizliigli, hatta bazen felg, isteksizlik, uyku hali
(Konopka, 2001).

Sporcularda mineral eksikliginin degisik sebepleri vardir.

Neticede, sporcularin bol demir, magnezyum ve potasyum iceren besin
almalari gerekmektedir (Konopka, 2001).




Tablo 3 : Onemli Minerallerin Giinliik Gereksinimleri, Kaynaklar1 ve Etkileri

Vitamin Adi | Giinliik Onerilen | Kaynaklar Onemli Yetersizlii Fazlahih
Miktar (mg) Fonksiyonlari
Erkek/Kadm
Siit tirlinleri, yesil yap. | Kemik ve dig yapis1 {Bilyiime gerilidi, x :
Kalsiyum g ggg . sebzeler, kuru meyveler, | kanin pihtilagmast, raﬁtizm,?cemii yu- ?s?gfgﬁl tzftﬁr;;‘mlde
yagli tohum, sinir iletimi, mugamast, kas seyrimesi
Siit ve tiriinleri, ; . N , :
Fialoi lE( %(())g sakatatlar et ﬁ:ﬁk vg éhg eyqpm Ikial;xzhk, kalsiyum (Ij(alsxyqn;fosfor
kurubaklagiller az dengesi. aybu. engesizlii.
Botagviiiii 1875-5625 Et, siit, sebze, g;iitr-gazarcmgis;; | Kramplar, kaslarda Kaslarda yorgunluk
y meyveler. l e i yorgunluk. kalp durmasi,
1§mas.
Sinir uyarim, kas .
Sty ! Kramplar, igtah 3 :
Sodyum 1100-3300 Tuz, siit ve triinleri. gz;l;gglsziisu asit-baz azalmasy, uyumsuzluk. Yiiksek tansiyon,
. Kemik, dig yapist, |Bilyime geriligi, davramg
Magnezyum E %?)8 g:]?; ; sﬁ})ezrelgﬁlﬁgrm asit-baz dengesi bozukluy, sinir vekas | Ishal
siiieh, ' enerji olugumu. caligmasinda bozukluk
Yumurta, karaciger Hemoglobinin yapist | Kanstzlik, oksijen wo s
Demir E {g y. sebzeler, dalak, enerji met, enzimlerin | kullaniminda K&fﬁﬁfﬁgﬁfﬂ‘i’
kurubaklagiller. yapist, oksijen taginmasi. | yetersizlik. 15 '
UL, .o : , Bityiime geriligi,
: Deniz iiriinler, f, Protein sentezi, ; Ishal, bulantt kas
Cinko 13-22 karacier, siit, yumurta, | doku yapimu. ;%t;hn?hk’ ekiemicrde agrist, bag donmesi.




SU

Su, organ ve dokulara besin 6geleri tasimasini sagladigindan yasam
icin temeldir.

Kan hacmini korur ve viicut isinin diizenlenmesine yardimci olur.

Kaybedilen bir suyun vyerine konulmasi gereklidir. Yerine
koyulmayan az miktardaki sivi kayiplari performansi bozabilirken , daha
fazlasi oliime bile neden olabilir (IOC, 1996).

Eskiden bir sporcunun az su icmesi gerektigi yoniindeki soylentilerin
giiniimiizde higbir gecerliligi yoktur. Tam tersi uygulanmahdir. Cok su
icen sporcular, daha az terlerler. Ciinkii kan hiicreleri, daha iyi dolmustur
ve boylece daha az i1s1 vermektedir. (Konopka, 2001).

Su icmek icin susamayl beklemek sivi kaybini karsilamada gec
kalmaya neden olmaktadir.

Ne kadar suya gereksinim oldugunun en iyi gostergesi kilodaki
degisikliklerin izlenmesidir. Sicak ve nemli havalarda sporcular
terlemede (saate 2,5 litre) sivi kaybina bagh kilo kaybedilmektedir. Sivi
kaybinin karsilanmasi icin her yarim kilo kaybi icgin iki su bardag: su
tiiketilmelidir. (Ersoy, 1998)



Sporcu I¢ecekleri

Sivi  kayiplari esas olarak, ozellikle uzun siiren fiziksel
performanslarda, telafi edilmelidir. Viicut sivi ile birlikte elektrolit de
kaybettiginden bunlar da metabolizmaya geri verilmelidir (Baron,
2002)

Sporcu icecekleri (karbonhidrath soliisyonlar), toz yada sivi ,
olarak glikoz, fruktoz, sakaroz, glikoz polimerleri veya bunlarin bir &
kacini bir arada icerecek sekilde hazirlanmis ticari solusyonlardir. :

Bunlarin egzersiz oOncesi, sirasi ve sonrasinda alinmasi ve
karaciger glikojen depolarina destek saglamak icin, pratik c¢oziim
olmaktadir.

Yararlari ise; yorgunlugun olusumunu geciktirmek, kaslara yakit
saplamak ve viicut sivi kaybini karsilamaktir. Bu soliisyonlarin cogu
magnezyum, potasyum, sodyum gibi elektrolitleri de icermektedir.

Daha cok 1 saatten uzun siiren dayanikliik egzersizlerinde
kullanilmakla birlikte takim sporlarinda turnuvalar sirasinda ve hizh
toparlanmanin onemli oldugu siklet sporlarinda alimi oldukga
yvaygindir (Paker, 1998 ; Konopka, 2000)




Viicut Kompozisyonu
ve

Agirhik Denetimi

Viicut Bilesimlerinin Belirlenmesi : Bilimsel olarak agirlik kontrolinln
gerceklestirilebilmesi icin, sporcunun viicut kas kitlesi ve yag olarak adgirhiklarinin
bilinmesinde yarar vardir. (Agirlik 6lcimu, skinfold caliper, havuz)

Somototip : Vicut kompozisyonunun fiziksel yapi Ozelliklerine gore

siniflandiniimasidir.
a) Ektomorf (zayif) b) Mezomorf (kasli) ) Endomorf (yagl)

Spor Ideal Yag Yiizdeleri Onerilen Viicut Yag Yiizdeleri
Cesidi Erkek Kadin

--------------------------------------- Erkek Bayan
Basketbol 7-9 7-11 Diisiik % 6-10 % 14-18
Sprint 6-10 7-11 Optimal % 11-17 % 19-22
Uzun Mesafe 5-7 5-9 Orta % 18-20 % 23-30
Cimnastik 5-7 5-10 Sisman % 25den fazla %30dan fazla
Ylzme 6-10 6-12

Voleybol 7-9 7=kl



Viicut Kompozisyonu ve
Agirlik Denetimi - 2

Kilo Kaybi ve Kilo Kontrolii ile ilgili olarak

1. Kilo verme yavas olmali, dengeli bir diyet tiiketilmeli
2. Dehidrasyon teknikleri (sauna, buhar diiiretik) kullanilmamah

3. Tartim oncesi tartim oncesi dehidrasyon ve kilo kazanim teknikleri
engellenmeli, uygun siklet secimine izin verilmeli

4. Minumum viicut yag yiizdesi ve viicut agirhigi ile ilgili 6neri alinmali.

(Ersoy, 2001)

. WVicut Agirhg
BKT — Sirhg (kg)
Boy (m?)

Beden Kiitle Indeksi
=<18.5 : Zayif
18.5-24.9 : Normal
25-29.9 : Fazla Kilolu
30 - 39.9 : Obez

=40 : Agir1 Obez

Miikemmel bir diyet vyoktur. Her
sporcunun gereksinimi farkhdir.

En iyi diyet, yeterli sivi alimi saglayan
yeterli enerji ve besin d6gelerini iceren
diyettir.

Tek bir yiyecekle bu saglanmadigi
icin, gunluk diyette cesitli yiyecekler
ver almalidir (Ersoy, 1998).




Musabaka Donemi
Beslenme

Sporcu ve antrendorler igin, yapilan
antrenmanlarin sonucunu gorebilmenin
vitrini niteligi tasiyan, miisabakalar oldukca
onemlidir.

Sporda beslenme konusunda, bilimsel
temellerle dayanmayan, kulaktan dolma
bilgilerin c¢okca konusulup, uygulandigi
sporcular icin kritik bir donemdir.

Heyecan ve sinirliligin arttigi bu donemde
istahta gecici bir azalma veya artma olabilir.

Onemli olan kisa zamanda mucize beklemek
verine uzun siire de olsa dizenli bir
beslenme programina uymak gerekir.

Miisabaka donemi beslenme 3 grupta
incelenebilir.

- Musabaka oncesi beslenme

- Musabaka esnasinda beslenme

- Musabaka sonrasi beslenme



Miisabaka Oncesi Beslenme

Misabaka oOncesi son donemde antrenmanlarda elde
edilen formu korumak ve en lst diizeyde enerji
seviyesine ulasmak amactir. (Konopka, 2000).

Miusabaka oncesi beslenme, karbonhidrat bakimindan
zengin olmahidir.

Yarismadan 4-5 giin once son kez yapilan agir bir
antrenman sonucu karbonhidrat rezervleri tamamen
tilkkendiginde karbonhidrat orani kisa bir siire icin
toplam besin miktarinin %60 1n1 asabilir (super
kompensasyon) (Baron, 2002).




Musabaka Gunu Beslenme

Misabaka glninde, 6nemli olan rakibe en iyi seklide hazirlanildigini géstermektir.
Iyi hazirlanmis bir sporcu iyi bir sonug alabilmesi igin, elinden gelenin en iyisini
yaptigina dair emin olmasi gerekir. (Konopka, 2000).

Sporcu eder mulsabaka ginline kadar her seyi dogru yapmis ise, kas glikojen
depolar da doludur. Bu andan itibaren zaten “normal” olarak beslenebilir.

Daha 6nemli olan ise misabaka 6ncesinden alinacak olan son 6gundir. Bu 6guin
yaklasik 2-3 saat dnce alinmalidir ki mide ne ¢cok dolu, ne de ¢cok bos olsun.
(Konopka, 2000).

Mlsabaka 6ncesi son yemek, sporcunun alisik oldugu, misabaka dénemine uygun
beslenilen ve uygun besinler arasindan secilmelidir. (Yaman, 2000)

Sporcunun miisabakalarda verimini en ust diuzeyde tutabilmek igin
asagidaki hususlar dikkate alinmahidir.

- Ac¢ olarak miisabakaya girmemek,

- Son 0giinii miisabakadan 2-3 saat once almak,

- Sindirimi kolay besinler almak,

- Asir1 sivi almamak (Konopka, 2000).




Miusabaka Esnasinda
Beslenme

Misabaka esnasindaki beslenme ile enerji
kazanimi duslUncesi fazla abartilmamalidir.

(Konopka, 2000).

Uzun sdren, ara verilen ve duraklamali spor =y
branslarinda musabaka esnasinda
beslenmede adgirlik karbonhidrat ve mineral
alimina verilir. (Konopka, 2000).

Yapilan arastirmalar misabaka esnasinda fazla
ter kaybedecegi gbz onlinde bulundurularak
mineral bakimindan zengin bir igecegin
alinmasi ihmal edilmemelidir.

—
—
— A
’ .
Terlemeyle meydana gelen sivi kaybini, mineral g ' Zps- =

icermeyen iceceklerle (su,cay,limonata gibi) -,. | -
gidermek codgunlukla uygulamakla birlikte, o o
hatali oldugu belirtilmektedir (Gokdemir,

1996).




Miisabakadan sonra miimkiin oldugunca hizh bir sekilde su, elektrolit
icecekler ve karbonhidrat almak onemlidir.

Sporcu genelde fazla a¢ olmadigindan burada, yogun bir sekilde
karbonhidratlarla zenginlestirilmis meyve sular, puding,tathilar ve
tum gereksinimleri karsilayacak enerji icecekleri tavsiye edilir (Baron,
2002).




YIYECEK SECiMi

Bugiin 6nemli bir antrenman ya da 6nemli bir magimz var. Neler yiyebilirsiniz?

Siit, ISB = Et, 3 kofte biiyiik Patates | OB Ekmek, 1 OD {7 Regel, bal, pekmez
115 k. kalori 215 k. kalori 76 k. kalori 138 k. kalori ‘as 2YK
11 g karbonhidrat 0 g karbonhidrat 17 g karbonhidrat 28 g karbonhidrat 88 k.kalori
22 g karbonhidrat
. =
Yogurt, 1 SB \ ? Muz | OB Havug, 1 OB Confleks (30 g)
120 k. kalori ; gsk.kalori # 42 kkalori g‘ggk:':all ek ‘ 116 k kalori
13 g karbonhidrat 22 g karbonhidrat 10 g karbonhidrat alori 26 g karbonhidrat
BRI ’ G SRS 45 g karbonhidrat
Dondurma 100 g | Tavuk, 3 kofie biiyiik | Portakal suyu 1SB Misir patlag, (30 g)
193 k.kalori 194 k.kalori 113 k.kalori l£6 k.kalori '
20 g karbonhidrat | 0 g karbonhidrat 35 g karbonhidrat E\ 23 g karbonhidrat
Elma, 1 0? Biskiivi 4 adet (ﬁ‘k,/ Kraker (50 g) 5 adet
99 k.kalori . 167 k kalori ﬁ S 192 k kalori
25 g karbonhidrat 34 g karbonhidrat™ < : 37 g karbonhidrat
Antrenman veya Magtan Antrenman veya magtan Antrenman veya Magtan
4 saat dnce 1.5 saat once | saat veya daha kisa siire 6nce

Yukandaki karbonhidrattan zengin yiyeceklerden
se¢in. Hedefiniz agirh@mizin kilosu bagina 16 k.kalorilik
yiyecek segmek olmalidir,

Ag iseniz bulanti ve hazimsizhiga neden olmamas:
i¢in hafif bir ara 6giin tiiketin. Hedef agirhgimzin

kilosu bagina 4 k.kalorilik yiyecek segmek olmahidir.

Xx16=
Kilonuz Yemegin Enerjisi
Her graptan yiyecek segerek yaklagik
120-250 g karbonhidrat igeren menii
tiiketilmeli (viicut agirh@ina gore)

higbirsey yemeyin. Mag veya antrenmandan 15’
once 1.5 su bardagi su veya sporcu icecegi
titketilmeli.

Xx4=

Kilonuz Yemegin Enerjisi

Yaklagik 30-60 g karbonhidrat tiiketilmeli
(viicut agirh@ina gore)

Antrenman ve Mag sirasinda
1/2 su bardag scrin su veya sporcu
igecedi her 10-157 bir tiiketilmeli.

SB= Subardaii OB=Ortaboy YK= Yomek kasifii

OD= Orta dilim

(Ersoy, 1998)




