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B
eslenme; sağlık, egzersiz 
ve spor performansını 
etkileyen önemli bir fak-
tördür. Kişi ister sağlık için 
egzersiz ister müsabaka 
için antrenman yapsın, 

çeşitli besinleri içeren dengeli bir diyet 
ile yeterli sıvı tüketmek en doğru yoldur. 
Fiziksel olarak aktif olmanın ve düzenli 
egzersiz yapmanın sağlık için birçok yararı 
vardır. Müsabaka sporcusu olmak için ise; 
iyi genler, doğru antrenman ve doğru 
planlanmış bir diyet gerekir. Üst düzey 
performans için doğru beslenme bilgisi de 
önemlidir. Yanlış beslenme bilgisi, sporcuya 
iyi beslenmenin sağlayacağı yarar kadar 
zarar verebilir. Sağlık için egzersiz yapan 
bir kişi (örneğin haftanın çoğu günü 30-40 
dk) dengeli bir diyet tüketerek, antrenman 
ve müsabakalara katılan sporcular ise 
beslenme gereksinimlerini karşılamak için 
besin alımlarını artırarak günlük gereksi-
nimlerini karşılayabilir. Temel beslenme 
gereksinimleri aşağıda özetlenmiştir. 

Karbonhidratlar

Karbonhidratlar önemli bir yakıt kayna-
ğıdır. Kompleks (kuru baklagiller, pata-
tes, sebzeler, tam tahıllı ürünler) ve basit 
(meyveler, süt, bal ve şeker) karbonhid-
ratlar olarak iki ayrı formdadır, karaciğer 
ve kaslarda glikojen olarak sınırlı mik-
tarda depolanır. Yüksek karbonhidrat 
içeren bir diyet, kas glikojen depolarını 
artırır. Artan kas glikojen depoları, 90 da-
kikadan uzun süren dayanıklılık egzer-

sizleri için enerji sağlar ve yorgunluğu 
geciktirir. Sporcular, kas glikojen depo-
larını artırmak için “karbonhidrat yükle-
me” uygulaması yapabilir. Bu uygulama; 
egzersizden önceki hafta antrenmanları 
azaltmayı ve egzersizden önceki gün 
dinlenmeyi içermektedir. Azalan antren-
man yoğunluğu ile diyette karbonhidrat 
miktarı artırılır. Ancak, sürekli olarak yük-
sek karbonhidratlı bir diyet tüketilmesi 
önerilmez. Bunun nedeni, yakıt için vü-
cudun yağlardan elde edilen yağ asit-
lerini değil, karbonhidratları kullanmaya 
yönlenmesidir. Fazla alınan karbonhid-
ratlar, yarı dolu bir depoya yakıt eklemek-
ten daha fazla yardımcı olmaz, arabayı 
daha hızlı hareket ettirmez.

Proteinler

Protein; et, kümes hayvanları, balık, yu-
murta, yağlı tohumlar (fındık, ceviz, fıs-
tık…), süt, yoğurt, peynir, kuru baklagiller 
(kuru fasulye, nohut, mercimek…) gibi 
besinlerde bulunur. Yağ ve karbonhidrat-
larla karşılaştırıldığında, vücudun enerji 
gereksinimine minimum düzeyde katkı-
da bulunur. Egzersizden sonra protein 
tüketmenin kas protein sentezini destek-
lediği, ancak fazla tüketmenin daha faz-
la yarar sağlamadığı ve enerji için par-
çalanarak yağ olarak depolandığı bilinir. 
Artan protein gereksinimi, sporcuların 
amino asit veya protein desteklerine ge-
reksinimi olduğu anlamına gelmez. Faz-
la protein alımı, sporcunun daha verimli 
yakıt kaynakları almasını engeller, prote-

in yıkım ürünleri idrarla atılarak, vücuttan 
su kaybını ve dehidrasyon riskini artırır. 

Yağlar

Yeterli yağ alımını sürdürmek, esansiyel 
yağ asitleri ve yağda çözünen vitamin 
gereksinimlerini karşılamak için çok 
önemlidir. Düşük vücut ağırlığı için baskı 
altında olan sporcular, yağ kısıtlamasına 
yönelmektedir. Yeterli yağ alımı gerek-
li olmakla birlikte yüksek yağlı, düşük 
karbonhidratlı bir diyetin de spor perfor-
mansını geliştirdiğini öne süren iddialar 
araştırmalarla desteklenmemiştir. 

Vitaminler ve mineraller

Vücutta yeterli vitamin ve mineral düzey-
lerini korumak, vücut fonksiyonları, eg-
zersiz ve spor performansı için önemlidir. 
Bir kişinin egzersiz düzeyi arttıkça, farklı 
vitamin ve minerallere olan gereksinimi 
de artabilir. Ancak bu gereksinim, çeşitli 
yiyecekleri içeren dengeli bir diyetle ko-
laylıkla karşılanabilir. Çeşitli besinlerden 
sağlanandan daha fazlasını tüketmenin 
performansı artıracağına ait bir kanıt yok-
tur. B grubu vitaminleri, diyetteki yakıt kay-
naklarından enerji üretmek için gereklidir, 
karbonhidrat ve protein içeren besinler bu 
vitaminlerin iyi kaynaklarıdır. D vitamininin 
vücutta birçok işlevi vardır ve kalsiyum 
emilimi için çok önemlidir. Uzun süre ka-
palı alanda antrenman yapan sporcular, 
yeterli kan D vitamini düzeyine (>30 ng/
mL) sahip olduklarından emin olmalıdır.
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Egzersiz, vücuttaki oksidatif stresi ar-
tırarak antioksidan etkiye sahip olan C 
ve E vitaminlerine olan gereksinimi artı-
rır. Yağda çözünen vitaminlerin (A, D, E 
ve K) ise aşırı tüketilmesinin toksik etki-
leri olabilir. Yoğun egzersizler vücudun 
sodyum, potasyum, demir ve kalsiyum 
gereksinimini etkiler. Sodyum, egzersiz 
sırasında ter yoluyla kaybedilir bu ne-
denle spor içecekleri fazla terlemeden 
sonra oluşan kayıpları giderir. Sporcular, 
kaybedilen sodyumun yerine egzersiz-
den sonra tuzlu bir atıştırmalık yemeyi de 
seçebilir, ancak yeterli su içmek de göz 
ardı edilmemelidir.  Antrenman sırasında 
ve müsabakadan sonra portakal, muz ve 
patates gibi potasyumdan zengin besin-
ler yeterli potasyum sağlar.

Demir, oksijeni kan yoluyla vücuttaki 
tüm hücrelere taşır. Demir eksikliği yor-
gunluğa neden olarak performansı en-
gelleyebilir. Kırmızı et, vücut tarafından 
kolay emilen zengin bir demir kaynağı-
dır. Yumurta, yeşil yapraklı sebzeler, kuru 
baklagiller, kuru meyveler, zenginleştiril-
miş tahıllar, pekmez demir kaynaklarıdır. 
Ancak, bitkisel besinlerden alınan demir, 
vücut tarafından hayvansal kaynaklar-
dan alınan demir kadar kolay emilmez. 
Hayvansal kaynaklarla veya portakal, 
domates gibi C vitamini açısından zen-
gin besinlerle birlikte tüketilerek, demir 
emilimi artırılabilir. 

Kalsiyum kemik sağlığı ve kas fonksiyo-
nu için önemli bir mineraldir. Kemik ge-
lişiminin bozulması, stres kırıkları riskini 
artırabilir ve spor performansına zarar 
verebilir. Sporcuların kalsiyumu (süt, yo-
ğurt, kefir, peynir gibi süt ve süt ürünleri) 
yeterli miktarda tüketmeleri önemlidir. 
Kalsiyum ayrıca koyu yeşil yapraklı seb-
zelerde, zenginleştirilmiş ekmeklerde ve 
tahıllarda ve kalsiyum takviyeli meyve 
sularında bulunur.

Sıvı Desteği

Egzersiz vücut sıcaklığının artmasına 
neden olmakta, bu sıcaklığın vücuttan 
uzaklaştırılması terleme ile gerçekleş-
mektedir. Terleme ile oluşan su kaybı; 
kas gücünü, dayanıklılığını, koordinasyo-
nunu azaltabilir ve kramp riskini artırabi-
lir. Egzersizden önce ve sonra tartılmak, 
idrar rengini izlemek (açık sarı renk) ter 
yoluyla kaybedilen vücut suyu miktarı-
nı belirlemenin kolay yoludur. Egzersiz 
sırasında kaybedilen her bir kilo vücut 
suyunu yerine koymak için, 2 su bardağı 
su ve/veya sıvı tüketmek gerekir. Egzer-

sizden önce sıvı alımına ilişkin öneriler-
de; egzersize iyi hidrate başlamak için 
egzersizden birkaç gün önce fazladan 
su içmek, egzersizden 2-3 saat önce 
2-3 su bardağı su ve egzersizden 15-20 
dakika önce 1-2 su bardağı ek olarak su/
sıvı tüketilmelidir. Egzersiz sırasında sık 
sık az miktarlarda (1/2 su bardağı) serin/
soğuk içme suyu tüketilmelidir. Soğutul-
muş sıvıların daha hızlı emildiği ve vücut 
sıcaklığını düşürmeye yardımcı olduğu 
göz ardı edilmemelidir.

Bir saatten az süren egzersiz yapan 
çoğu kişi için, içme suyu tüketmek ye-
terlidir. Terle kaybedilen sodyum ve di-
ğer mineraller diyetle sağlanabilir. Ticari 
spor içecekleri, sıcaklık ve nemin yüksek 
olduğu ortamlarda bir saatten fazla eg-
zersiz yapanlar için yararlı olabilir. Vücut-
ta, %6-8 oranında glikoz ve az miktarda 
sodyum içeren spor içecekleri kolay 
emilir. Bu içecekler mide kramplarına ne-
den olmadan kan şekerini korumaya yar-
dımcı olur. Spor içeceği ev koşullarında 
da kolaylıkla hazırlanabilir (bir litre suya 
6 yemek kaşığı şeker ve 1/3 çay kaşığı 
tuz eklenir, soğutularak servis edilir). 

Egzersiz veya Müsabaka için 
Beslenme Önerileri

Müsabakadan önceki birkaç gün için 
özel diyet uygulaması önceki aylarda 
veya yıllarda sürdürülen yetersiz beslen-
meyi telafi edemez, doğru alışkanlıklar 
yaşam boyu sürdürülmelidir. Doğru bes-
lenme uygulamalarını iyi bir antrenman 
ve kondisyon programı ile birleştirmek, 
egzersiz yapan kişiler ve sporcuların 
performansını en üst düzeye çıkarmasını 
sağlar.

Egzersiz veya müsabakadan önce: 
Egzersiz ve müsabakadan önce öğün 
tüketmek, aç durumda egzersiz yapma-
ya kıyasla performansı artırır. Tüketilen 
yiyecekler kan şekerini yükseltmeye, 
enerji sağlamaya, mideyi rahatlatmaya 
yardımcı olabilir. Yüksek karbonhidratlı 
yiyecekler kan şekerinin korunmasına 
yardımcı olabilir. Basit karbonhidratların 
tüketilmesi, bazı kişilerde kan şekerin-
de hızlı bir artışa yol açar, ardından kan 
şekerinin düşmesine neden olabilir. Bu 
istenmeyen bir durumdur. Yüksek yağ, 
yüksek protein veya lif gibi sindirimi uzun 
süren, mide veya bağırsak sorunlarına 
neden olan besinlerden (kuru baklagiller, 
çiğ sebze ve meyveler, yağlı ve baharatlı 
yiyecekler) uzak durulmalıdır. Yiyecekle-
rin sindirilmesi için yeterli süre olmalıdır. 

Genel kural; ana öğünün sindirimi için en 
az 3-4 üç, ara öğün için 2-3, sıvı bir öğün 
için 1-2 saat, küçük bir atıştırma için 1 
saatten az bir süreye gerek duyulmak-
tadır. Neyin ne zaman tüketileceği daha 
önce denenmeli, özellikle müsabaka ön-
cesi yeni denemeler yapılmamalıdır. 

Egzersiz veya müsabaka sırasında: 
60 dakikadan kısa süren müsabakalar-
da, müsabaka sırasında karbonhidrat 
tüketmek genellikle önerilmese de 60- 
90 dakikadan uzun süren egzersizler 
için, her saat için az miktarda sıvı ve 
karbonhidrat (vücut ağırlığı başına 0.5 
g karbonhidrat) tüketmek yorgunluğu 
geciktirebilir. Antrenman sırasında bu uy-
gulama denenmeli, müsabaka sırasında 
ilk kez karbonhidrat tüketmeye çalışılma-
malıdır. 

Egzersiz veya müsabakadan sonra: 
Antrenman veya müsabakadan sonra 
otuz dakika içinde tüketilen küçük bir 
öğün çok faydalıdır. En önemli öncelik, 
terleme yoluyla kaybedilen vücut suyunu 
yerine koymaktır. Egzersiz veya müsaba-
kadan sonraki 15-30 dakika içinde kar-
bonhidrat oranı yüksek, az miktar protein 
içeren, yağ ve lif oranı düşük az miktarda 
içecek ve yiyecek tüketmek kas glikojen 
depolarının yenilenmesine yardımcı olur. 
Protein sentezi, yapılan bir antrenmanın 
hemen ardından en yüksek düzeydedir 
ve karbonhidratlar, azalan glikojen de-
polarının doldurulmasına yardımcıdır. 
Yiyecekleri 30 dakika içinde tüketmek 
sporcular için zor olabilir. Bu zorluğu 
gidermek için karbonhidrat ve protein 
içeren içecekler (smoothie, çikolatalı süt, 
spor içecekleri) veya meyve, kraker, don-
durma gibi besinler tüketilebilir.
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