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PERFORMANSINIZ iCIN BESLENMENIZE DIKKAT EDIN!

Giiniimiizde dengeli ve yeterli beslenmenin 6nemi herkes tarafindan kabul edilmektedir.
Fakat ozellikle sporcular icin hangi besin gruplarinin ne zaman ve ne kadar miktarlarda
tiiketilmesi gerektiginin bilinmesi performanslarini olumlu olarak etkiler.

Sporcularin ihtiyaci olan enerji, yedikleri yiyeceklerden ve igtikleri sudan gelmektedir. Bu
besinler ise karbonhidrat, yag ve protein olarak adlandirilan makro besin 6gelerine pargalanir.
Asagida besin gruplarinin makro besin miktarlar1 ve degisimleri gosterilmektedir. Saglikli ve
dengeli bir beslenme i¢in biitiin bu besin gruplarindan yenilmelidir.

Besin gruplarinin kalori ve makro besin degerleri:

Ekmek ve Siit ve Etve Meyve | Sebze | Yag
alternatifleri | alternatifleri | alternatifleri
Kalori 70 90 70 60 6 0
Karbonhidrat (g) 15 9 0 15 1 0
Protein (g) 2 6 6 0 0 0
Yag () 0 6 5 0 0 5

Besin gruplarimin degisimleri:

Ekmek ve ekmek yerine gecenler

Siit ve siitiin yerine gecenler

e 2 yemek kasig1 makarna, pilav

1 kiiciik patates (100g)

3 adet biskiivi

1 dilim ekmek

72 su bardag1 miisli-tahil gevregi
1 kase patlamis misir

1 su bardag siit-yogurt 200g

Et ve etin yerine gecenler

30 g tavuk, balik, kirmizi et
1 adet yumurta
30 g peynir

Meyve yerine gecenler

Yag yerine gecenler

1 orta boy taze meyve (100g )
3 adet kuru kayis1

1 adet kuru incir

1 kase taneli meyve

1 tath kasig1 tereyagi, margarin, mayonez
1 yemek kasi81 salata soslari, krema
5 adet badem, findik, yarim ceviz

Sebze yerine gecenler

1 su bardag ¢ig sebze
"2 su bardag1 pismis sebze

PROTEIN iHTIYACINIZ?

Proteinler yeni dokularin olusumu, biiylimesi ve onarilmasi i¢in gerektigi gibi enerji kaynagi
ve viicudunuzdaki adrenalin ve insiilin hormonlarinin yapimai i¢in de kullanilmaktadir.

Dayaniklilik sporcularinin kilogram basina 1.2-1.4 g, kuvvet antrenmani yapan sporcularin ise
1.4-1.8 g protein almalar1 &nerilmektedir. Onerilenin iizerinde protein alimi ise ne kas artigini
ne de kuvvet artisin1 saglar. Unutmayin, protein alimini arttirirken yag icerigi diisiik hatta

yagsiz besinler tercih edilmelidir.
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Bircok sporcu giinliik protein ihtiya¢larini besinlerden ve cesitli desteklerden
karsilamalaria ragmen harcadiklar: enerjiyi besinlerle yerine koyamadiklari icin
proteinlerin kas biiyiimesi ve onariminda degil, enerji i¢cin kullamilmasina neden olurlar.

Yiiksek protein ve amino asid kullaniminin viicuttan kalsiyum atimina ve ditiretik (idrar
sOktiirticii) etkisi ile de dehidratasyona (su kaybina) neden olabilecegi bilinmektedir.

KARBONHIDRAT IHTiYACINIZ?

Kuvvet antrenmaninin anabolik (onarici, yapici) uyarict etkisini egzersizden hemen sonra
karbonhidrat tliketerek arttirabilirsiniz. Karbonhidrat alimi ile artan insiilin salinimi kaslarin
amino asit alimini ve protein sentezini arttirmaktadir. Ayrica bu sekilde glikojen depolari
desteklenir ve kas hasar1 minimalize edilerek toparlanma hizlanir.

Eger antrenman sirasinda ve sonrasinda fiziksel ve mental olarak yoruluyor, dayanikliliginizin
ve hizimzin distiigini  hissediyorsaniz bu genellikle glikojen depolarinizin  yeterli
olmamasindan kaynaklanir. Genellikle bu durumla, yeterli miktarda karbonhidrat veya kalori
almadiginizda, {ist iistte antrenman yapip dinlenmediginizde karsilasirsiniz.

Glikojen depolarini yeterli miktarda tutmak i¢in kilogram basina 6-10g kadar karbonhidrattan
zengin bir beslenme planina, kaslarin toparlanmasi i¢in de dinlenmeye ihtiya¢ duyulur.

YAG iHTiYACINIZ?

Yiiksek yagli bir beslenme planinin performans arttirict oldugu diisiiniiliir. Cilinkii “yag
yiliklemesinin”, enerji kaynagi olarak smirli olan glikojen depolarindansa fazla miktarda
bulunan yaglarin kullanilmasini sagladigina inanilir. Gergekte bu durum tam tersidir. Yag
tilketimin fazla olmasi, karbonhidrat alimin1 azalttig1 gibi, glikojen depolarinin da azalmasina
neden olmaktadir.

Gilinlimiizde yag oran1 (yag depolar1) yiiksek olan sporcular miimkiin oldugunca zayiflayarak
performanslarin1 arttirmaya ¢alismaktadir. Ayrica beslenme planmizdaki yag aliminin
azaltilmasi ile kalp hastaliklari, kanser gibi bir¢ok hastalik riskini azalttiginiz1 da unutmayn.

Biitiin bu olumsuzluklara ragmen A, D, E ve K vitaminlerinin emilimi ve enerji destegi igin
yagin ¢ok sinirlandirilmamasi gerekir.

SIVI iHTiYACINIZ?

Antrenmandaki sivi kayiplar1 ile ortaya ¢ikan dehidrastasyonun ve sodyum kayiplarinin
yorgunluga ve kas kramplarina neden olabilecegi bilinmektedir. Antrenman sirasinda terleme
ile sodyum (tuz) kaybinin, potasyum kaybindan daha fazla oldugu g6z Oniinde
bulundurulursa; gerek antrenman sirasinda gerekse antrenman sonrasinda sodyum agisindan
yiiksek sivilarin tiiketilmesi gerekir.

Hangi sivinin daha iyi olduguna dair fikirler tartisila dursun, “su”, en favori igecek olarak
gosterilmektedir. Ancak yapilan arastirmalarda karbonhidrat (glukoz) ve elektrolit iceren
“sporcu iceceklerinin” suya gore sivi emilimlerinin daha iyi oldugu bulunmustur. Liitfen
sporcu icecekleri ile enerji iceceklerini birbirine karistirmayn. Ayrica sodyum kayiplarinin
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yerine konmasi i¢in sporcu igecekleri tercih edilebilecegi gibi antrenman sonrasinda ayran
veya soda da igilebilir.

Unutulmamasi gereken nokta ise hazir veya taze meyve suyu gibi yliksek miktarda glukoz
iceren iceceklerin gastrointestinal rahatsizliklara neden olabilecegi, dolayisiyla glukoz orami
%4-8 (500 ml’sinde 20-40 gram glukoz) olan igeceklerin tercih edilmesi gerektigidir.

90 dakikadan kisa siiren antrenmanlarda suyun yeterli olabilecegi goriiliirken; 90-120 dakika
veya daha fazla siiren egzersizlerde karbonhidrat-elektrolit igeren bir s1vi ve suyun tiiketilmesi
onerilmektedir.

Tiiketilmesi gereken sivi miktari, kiginin agirligina, terleme oranina, egzersizin yogunluguna
ve cevresel faktorlere bagl olarak degisiklik gosterir. Bu faktorlerin etkisi ile ne kadar sivi
kaybettiginizi ve tiikketmeniz gerektigini bulmak isterseniz, antrenman Oncesi ve sonrasi
agirliginizdaki farka bakarak kaybettiginiz su miktarini saptayabilirsiniz. Bu sonuca gore de
kaybettiginiz her 1 gr basina 1 ml su igerek, sivi kaybinizi karsilayabilirsiniz.

Bu 06l¢iimii yapamiyorsaniz antrenman sirasinda her 15 dakikada bir 200 ml s1v1 tiiketiminin
viicut s1vi dengesini koruyabilecegi bilinmektedir.

ANTRENMAN ONCESI VE SONRASINDA NELER YEMELISINIZ?
1. Antrenman dncesinde enerjinizi nasil toplarsimiz?

Antrenman Oncesi beslenmenin 2 amaci vardir. Birincisi sporcunun kendisini tok hissetmesi,
ikincisi ise antrenman esnasinda kaslarin ihtiyaci olan enerjinin saglanmasidir.

Antrenman Oncesi beslenmede, 6giiniin antrenmandan 2—4 saat dncesinde yenilmesi, 6Ziiniin
iceriginde ise yiiksek karbonhidratin (glisemik indeksi diisiik), orta diizeyde proteinin, diisiik
oranda yagin ve posanin bulunmasi idealdir. Yiyeceklerinizin ise az tuzlu, acisiz ve daha 6nce
denediginiz besinler olmasina 6zen gosterin. Karbonhidratlarin sindirimi hizli ve kolayken,
protein ve yaglarin sindiriminin daha uzun siirmesinden dolay1 spor dncesinde yiiksek yagli
bir 6giin yemek, midenizi rahatsiz edebilecegi gibi gaz ve siskinlik sikayetlerine de neden
olabilir.

Sivi kaybin1 engellemek igin antrenmandan 2-3 saat dncesinde 400-600 ml sporcu icecegi/su
almabilir. Eger macga hazirlaniliyor ise magtan 24 saat dncesinde su ihtiyacinin karsilanmaya
baslanmasi gerekir.
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Antrenmandan 2—4 saat once tercih edebilecekleriniz,

Az yagli siit ile hazirlanmig kahvalti gevregi ve meyve veya meyve suyu

Peynirli bir tost ve bal/recel veya meyve suyu

Omlet, ekmek, meyve

Meyveli yogurt, 1 dilim kek ve meyve suyu

Tavuk-ton baligi-peynir, domates-salatalik-marul ile hazirlanmis sandvig, meyve

suyu/komposto

Peynirli-ton balikli-tavuklu makarna

e Mantarli-peynirli- tavuklu pizza

e lzgara tavuk-kirmizi et, piring pilavi, buharda pisirilmis sebze (brokoli, karnabahar
harig), az yagli yogurt

e Peynirli kumpir, ayran

Antrenman 30-60 dakika once tercih edebilecekleriniz,
Sporcu igecekleri

Taze meyveler (muz, elma, armut...)

Kuru meyveler (kayisi, erik, iziim...)

Kutu meyve suyu, limonata

Az yagli meyveli yogurt veya siit

Piring patlagi ve miisli igeren barlar

Az yagl kekler

2. Antrenman sonrasi beslenmeniz nasil olmahdir?

Yeterli bir toparlanma i¢in miimkiin oldugunca en hizli sekilde karbonhidrat depolarini
yenilemek, yeterli proteini almak, kaybedilen su-tuz kaybini yerine koymak ve tabi ki
dinlenmek gerekir.

Zamanlama, toparlanmanin en Onemli adimidir ¢linkii karbonhidrat depolar1 egzersizden
sonraki 1-2 saat icinde kendisini ¢ok yiiksek oranda yenilemektedir. Egzersizden hemen
sonraki 30 dakika i¢inde kilogram bagma 1-1,5 gram karbonhidrat alinmasi énemlidir. Eger
yeter bunu yapamazsaniz bile en az 50 gram karbonhidrat almaya dikkat edin.

Ayrica aragtirmalarda kas dokularinin onarimi ve gelisimi i¢in antrenmandan sonraki 30
dakika icinde 10-20 gram protein alimi yeterlidir. Eger kas giiciinii ve hacmini arttirmak
istiyorsaniz antrenman sonrasi beslenmenize daha fazla protein eklemelisiniz.

Antrenman sonrasi toparlanmaniz igin tiiketebileceginiz besinler:

Yiyecekler/icecekler Karbonhidrat (g) | Protein (g)
Kiigiik bir tavuklu sandvig, 1 bardak ayran, meyve 50 20
Az yagli siit ile hazirlanmis tahil gevregi ve muz 55 10
Ton balikli, peynirli makarna 60 20
1 kase ¢orba, etli/peynirli salata, meyve suyu 70 15
Bol peynirli kumpir, 1 bardak meyve suyu 80 15

* Karbonhidrat aliminizi artirmak igin bu tercihlere meyve veya ekmek ekleyebilirsiniz. *
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Eger bir seyler yiyemeyecek durumdaysaniz, ¢antanizda hem karbonhidrat hem de protein
iceren besinler veya sivilardan bulundurabilirsiniz. Ornegin, ¢ikolatali-meyveli siitler, siitle
birlikte tiiketebileceginiz miisli barlar veya meyveler, meyveli yogurtlar ve sporcular igin
gelistirilen barlardan (hem karbonhidrat hem protein igerenlerden) faydalanabilirsiniz ama
mutlaka 23 saat i¢inde yemek yemeye ¢alismalisiniz.

Her toparlanma siirecinde, antrenman 6ncesindeki viicut agirliginiza donebilmeniz igin yeteri
kadar s1vi almaniz gerektigini de unutmayin.

Uzm. Dyt. Duygu Caliskan OKTAY



