DOSYA: SAGLIKLI BESLENME VE GIDA TAKVIYELERI

—Qzersiz yapanlar

Ve sporcular Icin

DEslen

Prof. Dr. Giilgiin Ersoy

eslenme; saglik, egzersiz
ve spor performansini
etkileyen 6nemli bir fak-
tordar. Kisi ister saglik icin
egzersiz ister musabaka
icin antrenman yapsin,
cesitli besinleri iceren dengeli bir diyet
ile yeterli sivi tlketmek en dogru yoldur.
Fiziksel olarak aktif olmanin ve duzenli
egzersiz yapmanin saglik icin birgok yarari
vardir. Misabaka sporcusu olmakiigin ise;
iyi genler, dogru antrenman ve dogru
planlanmig bir diyet gerekir. Ust dizey
performans i¢in dogru beslenme bilgisi de
6nemlidir. Yanlis beslenme bilgisi, sporcuya
iyi beslenmenin saglayacag yarar kadar
zarar verebilir. Saglik igin egzersiz yapan
bir kisi (6rnegin haftanin cogu gint 30-40
dk) dengeli bir diyet tliketerek, antrenman
ve mUlsabakalara katilan sporcular ise
beslenme gereksinimlerini karsilamak i¢in
besin alimlarini artirarak gunlik gereksi-
nimlerini kargilayabilir. Temel beslenme
gereksinimleri asagida ¢zetlenmistir.

Karbonhidratlar

Karbonhidratlar énemli bir yakit kayna-
gidir. Kompleks (kuru baklagiller, pata-
tes, sebzeler, tam tahilli Grinler) ve basit
(meyveler, slt, bal ve seker) karbonhid-
ratlar olarak iki ayri formdadir, karaciger
ve kaslarda dlikojen olarak sinirli mik-
tarda depolanir. Ylksek karbonhidrat
iceren bir diyet, kas glikojen depolarini
artinr. Artan kas glikojen depolari, 90 da-
kikadan uzun sUren dayanikliik egzer-
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sizleri igin enerji saglar ve yorgunlugu
geciktirir. Sporcular, kas glikojen depo-
larini artirmak i¢in “karbonhidrat yUkle-
me” uygulamasi yapabilir. Bu uygulama;
egzersizden 6nceki hafta antrenmanlari
azaltmayl ve egzersizden 6nceki gun
dinlenmeyi icermektedir. Azalan antren-
man yogunlugu ile diyette karbonhidrat
miktari artirilir. Ancak, surekli olarak yutk-
sek karbonhidratll bir diyet tiketiimesi
Onerilmez. Bunun nedeni, yakit i¢in vi-
cudun yaglardan elde edilen yag asit-
lerini degil, karbonhidratlar kullanmaya
ybnlenmesidir. Fazla alinan karbonhid-
ratlar, yari dolu bir depoya yakit eklemek-
ten daha fazla yardimci olmaz, arabayi
daha hizli hareket ettirmez.

Proteinler

Protein; et, kimes hayvanlari, balik, yu-
murta, yagl tohumlar (findik, ceviz, fis-
tik...), sUt, yogurt, peynir, kuru baklagiller
(kuru fasulye, nohut, mercimek...) gibi
besinlerde bulunur. Yag ve karbonhidrat-
larla karsilastirildiginda, vicudun enerji
gereksinimine minimum duzeyde katki-
da bulunur. Egzersizden sonra protein
tlketmenin kas protein sentezini destek-
ledigi, ancak fazla tiketmenin daha faz-
la yarar saglamadigi ve enerji i¢in par-
galanarak yag olarak depolandigi bilinir.
Artan protein gereksinimi, sporcularin
amino asit veya protein desteklerine ge-
reksinimi oldugu anlamina gelmez. Faz-
la protein alimi, sporcunun daha verimli
yakit kaynaklari almasini engeller, prote-
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in yikim drUnleri idrarla atilarak, vicuttan
su kaybini ve dehidrasyon riskini artirir.

Yaglar

Yeterli yag alimini strdrmek, esansiyel
yag asitleri ve yagda ¢6zUnen vitamin
gereksinimlerini  kargllamak igin  ¢ok
6nemlidir. Dastk vicut agirhigr icin baski
altinda olan sporcular, yag kisitlamasina
yonelmektedir. Yeterli yag alimi gerek-
li olmakla birlikte yuksek yagl, dusik
karbonhidratli bir diyetin de spor perfor-
mansini gelistirdigini éne suren iddialar
arastirmalarla desteklenmemistir.

Vitaminler ve mineraller

Vicutta yeterli vitamin ve mineral dlzey-
lerini korumak, vicut fonksiyonlari, eg-
zersiz ve spor performansi icin énemlidir.
Bir kisinin egzersiz duzeyi arttikga, farkl
vitamin ve minerallere olan gereksinimi
de artabilir. Ancak bu gereksinim, ¢esitli
yiyecekleri iceren dengeli bir diyetle ko-
laylikla Kkarsilanabilir. Cesitli besinlerden
saglanandan daha fazlasini tlketmenin
performansi artiracagina ait bir kanit yok-
tur. B grubu vitaminleri, diyetteki yakit kay-
naklarindan enerji Uretmek icin gereklidir,
karbonhidrat ve protein iceren besinler bu
vitaminlerin iyi kaynaklaridir. D vitamininin
vlcutta bircok islevi vardir ve kalsiyum
emilimi i¢in gok dnemlidir. Uzun sure ka-
pali alanda antrenman yapan sporcular,
yeterli kan D vitamini dluzeyine (>30 ng/
mL) sahip olduklarindan emin olmalidir.



Egzersiz, vicuttaki oksidatif stresi ar-
tirarak antioksidan etkiye sahip olan C
ve E vitaminlerine olan gereksinimi arti-
nr. Yagda ¢ozinen vitaminlerin (A, D, E
ve K) ise agir tlketilmesinin toksik etki-
leri olabilir. Yogun egzersizler vicudun
sodyum, potasyum, demir ve kalsiyum
gereksinimini etkiler. Sodyum, egzersiz
sirasinda ter yoluyla kaybedilir bu ne-
denle spor icecekleri fazla terlemeden
sonra olusan kayiplari giderir. Sporcular,
kaybedilen sodyumun yerine egzersiz-
den sonra tuzlu bir atistirmalik yemeyi de
secebilir, ancak yeterli su icmek de géz
ardi edilmemelidir. Antrenman sirasinda
ve misabakadan sonra portakal, muz ve
patates gibi potasyumdan zengin besin-
ler yeterli potasyum saglar.

Demir, oksijeni kan vyoluyla vUcuttaki
tim hdcrelere tasir. Demir eksikligi yor-
gunluga neden olarak performansi en-
gelleyebilir. Kirmizi et, vlcut tarafindan
kolay emilen zengin bir demir kaynagi-
dir. Yumurta, yesil yaprakli sebzeler, kuru
baklagiller, kuru meyveler, zenginlestiril-
mis tahillar, pekmez demir kaynaklardir.
Ancak, bitkisel besinlerden alinan demir,
vlicut tarafindan hayvansal kaynaklar-
dan alinan demir kadar kolay emilmez.
Hayvansal kaynaklarla veya portakal,
domates gibi C vitamini agisindan zen-
gin besinlerle birlikte tlketilerek, demir
emilimi artinlabilir.

Kalsiyum kemik sagligi ve kas fonksiyo-
nu igin énemli bir mineraldir. Kemik ge-
lisiminin bozulmasi, stres kiriklari riskini
artirabilir ve spor performansina zarar
verebilir. Sporcularin kalsiyumu (sUt, yo-
gurt, kefir, peynir gibi st ve sdt drtnleri)
yeterli miktarda tUketmeleri 6nemlidir.
Kalsiyum ayrica koyu yesil yaprakli seb-
zelerde, zenginlestiriimis ekmeklerde ve
tahillarda ve kalsiyum takviyeli meyve
sularinda bulunur.

Sivi Destegi

Egzersiz vlcut sicakliginin artmasina
neden olmakta, bu sicakligin vicuttan
uzaklastirimasi terleme ile gercekles-
mektedir. Terleme ile olusan su kaybi;
kas gucund, dayanikliigini, koordinasyo-
nunu azaltabilir ve kramp riskini artirabi-
lir. Egzersizden énce ve sonra tartimak,
idrar rengini izlemek (acik sari renk) ter
yoluyla kaybedilen vicut suyu miktari-
ni belirlemenin kolay yoludur. Egzersiz
sirasinda kaybedilen her bir kilo vicut
suyunu yerine koymak icin, 2 su bardagi
su ve/veya sivi tiketmek gerekir. Egzer-

sizden 6nce sivi alimina iliskin dneriler-
de; egzersize iyi hidrate baglamak icin
egzersizden birkag gun 6nce fazladan
su icmek, egzersizden 2-3 saat 6nce
2-3 su bardagi su ve egzersizden 15-20
dakika 6nce 1-2 su bardagdi ek olarak su/
sivi tuketiimelidir. Egzersiz sirasinda sik
sik az miktarlarda (1/2 su bardagi) serin/
soguk icme suyu tuketiimelidir. Sogutul-
mus sivilarin daha hizli emildigi ve vicut
sicakhigini ddstrmeye yardimci oldugu
g6z ardi edilmemelidir.

Bir saatten az slren egzersiz yapan
gogu kisi icin, icme suyu tlketmek ye-
terlidir. Terle kaybedilen sodyum ve di-
ger mineraller diyetle saglanabilir. Ticari
spor icecekleri, sicaklik ve nemin ylksek
oldugu ortamlarda bir saatten fazla eg-
zersiz yapanlar icin yararl olabilir. Vicut-
ta, %6-8 oraninda glikoz ve az miktarda
sodyum igeren spor icecekleri kolay
emilir. Bu icecekler mide kramplarina ne-
den olmadan kan sekerini korumaya yar-
dimci olur. Spor icecegi ev kosullarinda
da kolaylikla hazirlanabilir (bir litre suya
6 yemek kasigi seker ve 1/3 cay kasig
tuz eklenir, sogutularak servis edilir).

Egzersiz veya Miisabaka igin
Beslenme Onerileri

Musabakadan &6nceki birkag gun igin
Ozel diyet uygulamasi 6nceki aylarda
veya yillarda surdurilen yetersiz beslen-
meyi telafi edemez, dogru aligkanliklar
yasam boyu surdUrdlmelidir. Dogru bes-
lenme uygulamalarini iyi bir antrenman
ve kondisyon programi ile birlestirmek,
egzersiz yapan Kkisiler ve sporcularin
performansini en Ust dlzeye gikarmasini
saglar.

Egzersiz ve musabakadan ©nce 6gdn
tuketmek, a¢ durumda egzersiz yapma-
ya kiyasla performansi artirir. TUketilen
yiyecekler kan sekerini yukseltmeye,
enerji saglamaya, mideyi rahatlatmaya
yardimci olabilir. YUksek karbonhidratli
yiyecekler kan sekerinin korunmasina
yardimci olabilir. Basit karbonhidratlarin
tUketilmesi, bazi kisilerde kan sekerin-
de hizl bir artisa yol acar, ardindan kan
sekerinin dismesine neden olabilir. Bu
istenmeyen bir durumdur. Yiksek yag,
yUksek protein veya lif gibi sindirimi uzun
sdren, mide veya bagirsak sorunlarina
neden olan besinlerden (kuru baklagiller,
Gig sebze ve meyveler, yagli ve baharatl
yiyecekler) uzak durulmalidir. Yiyecekle-
rin sindiriimesi igin yeterli stre olmalidir.

Genel kural; ana 6gunun sindirimiigin en
az 3-4 (¢, ara 6gUn igin 2-3, sivi bir 6gdn
icin 1-2 saat, kUg¢uk bir atistirma igin 1
saatten az bir slreye gerek duyulmak-
tadir. Neyin ne zaman tiketilecegi daha
Once denenmeli, dzellikle musabaka 6n-
cesi yeni denemeler yapiimamalidir.

60 dakikadan kisa slUren musabakalar-
da, mulsabaka sirasinda karbonhidrat
tiketmek genellikle 6nerilmese de 60-
90 dakikadan uzun slren egzersizler
icin, her saat icin az miktarda sivi ve
karbonhidrat (vicut agirigr basina 0.5
g karbonhidrat) tuketmek yorgunlugu
geciktirebilir. Antrenman sirasinda bu uy-
gulama denenmeli, misabaka sirasinda
ilk kez karbonhidrat tiketmeye calisima-
malidrr.

Antrenman veya musabakadan sonra
otuz dakika iginde tuketilen klguk bir
6gun cok faydalidir. En 6nemli 6ncelik,
terleme yoluyla kaybedilen vicut suyunu
yerine koymaktir. Egzersiz veya musaba-
kadan sonraki 15-30 dakika icinde kar-
bonhidrat orani yiksek, az miktar protein
iceren, yag ve lif orani distk az miktarda
icecek ve yiyecek tuketmek kas glikojen
depolarinin yenilenmesine yardimci olur.
Protein sentezi, yapilan bir antrenmanin
hemen ardindan en yuUksek duzeydedir
ve karbonhidratlar, azalan glikojen de-
polarinin  doldurulmasina  yardimeidir.
Yiyecekleri 30 dakika iginde tluketmek
sporcular i¢in zor olabilir. Bu zorlugu
gidermek i¢cin karbonhidrat ve protein
iceren icecekler (smoothie, ¢ikolatall sut,
spor icecekleri) veya meyve, kraker, don-
durma gibi besinler tuketilebilir.
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